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01INTRODUCTION

INTRODUCT ION
0 1 . P h i l o s o p h y
0 2 .  W h a t  w e  w i l l  b e  d i s c u s s i n g - c a l o r i e s ,  b o d y 
c o m p o s i t i o n ,  f i n e  t o  c h a n g e  n o t  t o  c h a n g e ,  e t c .
0 3 .  E m o t i o n  b e y o n d  n u t r i t i o n - s e e k  o u t s i d e  h e l p

H I !  AND WELCOME TO  THE  LAD IES  WHO L IFT  NUTR IT ION  GU IDE ! 
B e f o r e  w e  d i v e  i n ,  l e t ’ s  t a k e  a  m o m e n t  t o  r u n  o v e r  s o m e  n u t r i t i o n  p h i l o s o p h y  a n d 
s c o p e  o f  t h i s  r e s o u r c e .  A  f e w  u n d e r p i n n i n g  f o u n d a t i o n  t h o u g h t s  w i l l  s h a p e  w h a t  w e  a r e 
p l a n n i n g  t o  d i s c u s s  i n  t h e  f o l l o w i n g  c h a p t e r s .

L
A

D
IE

S
-W

H
O

-L
IF

T
.C

O
M

4



L
A

D
IE

S
-W

H
O

-L
IF

T
.C

O
M

5

I NTRO

LAD IES 
WHO L IFT

I ’M  RAE  (@rae .wholifts  ) 

A s  t h e  o w n e r  a n d  f o u n d e r  o f  L a d i e s  w h o  L i f t ,  i t  i s 

m y  m i s s i o n  a n d  m y  p a s s i o n  t o  h e l p  w o m e n  b e t t e r 

u n d e r s t a n d  t h e i r  b o d i e s ,  t h e i r  h e a l t h ,  a n d  t h e i r 

r e l a t i o n s h i p  w i t h  b o t h .  

 

I  b e l i e v e  t h a t  k n o w l e d g e  i s  p o w e r ,  a n d  t h e  m o r e 

k n o w l e d g e  y o u  c o l l e c t ,  t h e  m o r e  p o w e r f u l ,  i n  c h a r g e , 

a n d  i n  c o n t r o l  o f  y o u r  b o d y ,  y o u r  h a b i t s ,  a n d  y o u r  L I F E 

y o u  w i l l  f e e l .

A t  t h e  b e g i n n i n g  o f  m y  f i t n e s s  j o u r n e y  I  d i d n ’ t  k n o w 

w h a t  w a s  r i g h t  a n d  w h a t  w a s  w r o n g .  I  t r i e d  e v e r y t h i n g 

I  r e a d  o n  t h e  i n t e r n e t ,  i n s t a g r a m ,  a n d  c o u n t l e s s 

b l o g s - b u t  n e v e r  f e l t  l i k e  I  c o u l d  g r a s p  w h a t  w a s  r e a l 

i n f o r m a t i o n  a n d  w h a t  w a s  B . S .

 

W i t h  t h e  L a d i e s  w h o  L i f t  n u t r i t i o n  g u i d e  i t  i s  o u r  h o p e 

t h a t  w e  c a n  c u t  t h r o u g h  a l l  t h e  c r a p  a n d  t e a c h  y o u 

o n c e  a n d  f o r  a l l  t h e  t r u t h  o f  w h a t  i t  m e a n s  t o  r e a c h 

y o u r  g o a l s  a n d  h a v e  a  h e a l t h y ,  s u s t a i n a b l e  r e l a t i o n s h i p 

w i t h  f o o d .

KNOWLEDGE  IS  POWER
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A  b r i e f  i n t r o d u c t i o n  b e f o r e  w e  b e g i n :  

I ’M  ANNA (@ANNATEE_RD )
I ’ v e  b e e n  a  r e g i s t e r e d  d i e t i t i a n  f o r  t h e  p a s t  f i v e  y e a r s , 

s p e c i a l i z i n g  i n  w e i g h t  m a n a g e m e n t ,  d i s o r d e r e d  e a t i n g , 

a n d  s p o r t s  n u t r i t i o n .  S o m e  f u n  i n f o r m a t i o n  a b o u t  m e : 

I  l i v e  w i t h  m y  h u s b a n d  a n d  o u r  t w o  c a t s ,  m y  f a v o r i t e 

l i f t  i s  t h e  d e a d l i f t ,  a n d  I ’ m  s u p e r  i n t o  c l a s s i c  d a d  r o c k , 

S u r v i v o r ,  f i n d i n g  n e w  b e a n  r e c i p e s  ( p l e a s e  s e n d  y o u r 

f a v e s ) ,  a n d  v e g a n  c a k e .

T h i s  g u i d e  i s  i n t e n d e d  t o  p r o v i d e  g e n e r a l  a n d  FA C T U A L 

n u t r i t i o n  i n f o r m a t i o n .  i t  i s  o u r  h o p e  t h a t  y o u  u s e 

t h i s  i n f o r m a t i o n  t o  b e c o m e  a  b e t t e r  e d u c a t e d ,  l e s s 

s t r e s s e d ,  a n d  m o r e  i n  t u n e  w i t h  y o u r s e l f  a n d  y o u r 

e a t i n g .  We  w i l l  l a t e r  c o v e r  y o u r  i n d i v i d u a l  s i t u a t i o n , 

b u t  i f  y o u  h a v e  a  m e d i c a l  d i a g n o s i s  o r  a  h i s t o r y  w i t h 

e a t i n g  d i s o r d e r s ,  y o u  w i l l  n e e d  t o  s e e k  o n e  o n  o n e 

a t t e n t i o n  f r o m  a n  R D  o u t s i d e  o f  t h i s  LW L  p a c k a g e .

HEY! I’M ANNA
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T h e r e  a r e  t h r e e  m a i n 
p r i n c i p l e s  t h a t  w i l l  s h a p e  
o u r  d i s c u s s i o n  t h r o u g h o u t 
t h i s  g u i d e .  
 

F i r s t  a n d  f o r e m o s t  -  t h e r e  a r e  n o  g o o d  f o o d s 

o r  b a d  f o o d s .  Yo u  a r e  n o t  a  g o o d  p e r s o n  j u s t 

b e c a u s e  y o u  l i k e  g r e e n  s m o o t h i e s ,  a n d  y o u ’ r e 

n o t  a  m o n s t e r  i f  y o u  l i k e  t o  e a t  r e f i n e d  s u g a r 

( m o s t  o f  u s  d o ! ) .  I t ’ s  w e l l  w o r t h  r e - f r a m i n g 

d i s c u s s i o n s  o f  f o o d  a r o u n d  h o w  p a r t i c u l a r 

f o o d s  m a k e  y o u  f e e l ,  w h e t h e r  c e r t a i n  f o o d s 

h e l p  y o u  r e a c h  a t h l e t i c  o r  a e s t h e t i c  g o a l s , 

h o w  y o u r  f o o d  s e l e c t i o n s  f i t  w i t h  y o u r  m o r a l s 

a n d  v a l u e s .  Yo u r  d i e t  -  a n d  I  a m  u s i n g  t h e 

w o r d  w i t h  t h e  d e f i n i t i o n  “ f o o d s  y o u  h a b i t u a l l y 

e a t ”  -  s h o u l d  b e  e n j o y a b l e ,  s u s t a i n a b l e ,  a n d 

c o n s i s t e n t .

T h e  s e c o n d  -  g o o d  n u t r i t i o n  i s  b e s t  l o o k e d 

a t  f r o m  a  m a c r o  l e v e l ,  n o t  a  m i c r o  l e v e l .  O u r 

h e a l t h  i s  d e p e n d e n t  o n  t h e  c u m u l a t i v e  e f f e c t s 

o f  m a n y ,  m a n y  d e c i s i o n s  a b o u t  f o o d ,  n o t 

s i n g u l a r  d e c i s i o n s  l i k e ,  s a y ,  h a v i n g  a  s l i c e  o f 

c a k e  o n  y o u r  b i r t h d a y  o r  d e c i d i n g  t o  h a v e  a n 

e x t r a  b e e r  a t  a  c o o k o u t .  A s  l o n g  a s  8 0 %  o f 

y o u r  n u t r i t i o n  i s  c o n s i s t e n t ,  t h e  o t h e r  2 0 % 

i s  n o t  a n  i s s u e .  T h i s  g o e s  f o r  m a c r o n u t r i e n t s 

( c a r b o h y d r a t e s ,  p r o t e i n ,  f a t ) ,  a s  w e l l  a s 

m i c r o n u t r i e n t s  ( v i t a m i n s  a n d  m i n e r a l s ) . 

Yo u  w i l l  n o t  b e c o m e  d e f i c i e n t  o v e r n i g h t  i n 

a n y t h i n g ,  a n d  a  h e a l t h y  d i e t  i n c l u d e s  b o t h  k a l e 

a n d  c a k e . 

T h e  t h i r d  -  t h e r e  i s  n o t h i n g  i n h e r e n t l y  w r o n g 

o r  d i s o r d e r e d  a b o u t  w a n t i n g  t o  a l t e r  y o u r 

b o d y ’ s  a p p e a r a n c e  o r  c a p a b i l i t i e s ,  a n d  w i t h 

t h a t  s a i d - t r a c k i n g  y o u r  i n t a k e  i s  a l s o  n o t 

i n h e r e n t l y  d i s o r d e r e d .  F o r  m a n y  w o m e n ,  i t  i s 

t r u l y  e m p o w e r i n g  t o  k n o w  t h a t  o u r  b o d i e s  w i l l 

r e s p o n d  t o  m a n i p u l a t i o n  o f  f o o d  a n d  e x e r c i s e 

a n d  w e  a r e  i n  c o n t r o l  o f  s e t t i n g  o u r  o w n  g o a l s .

W h a t  d o e s  b e c o m e  d i s o r d e r e d  i s  w h e n  t h e 

d e s i r e  t o  c h a n g e  y o u r  w e i g h t  b e c o m e s  a n 

o b s e s s i o n ,  a n d  b e g i n s  t o  n e g a t i v e l y  a f f e c t 

o t h e r  a s p e c t s  o f  y o u r  l i f e .  S a m e  t h i n g  w i t h 

t r a c k i n g  c a l o r i e s  o r  f o o d  i n t a k e .  T h e s e 

b e h a v i o r s  a r e  TO O L S  t o  h e l p  y o u  a c h i e v e  g o a l s 

a n d  a r e  n o t  f o r  e v e r y o n e .  Yo u  a b s o l u t e l y  d o 

n o t  n e e d  t o  c h a n g e  y o u r  b o d y  w e i g h t  o r  t r a c k 

y o u r  i n t a k e !  D i f f e r e n t  f o o d  s t r a t e g i e s  w o r k  f o r 

d i f f e r e n t  p e o p l e  a n d  w h a t  w e  t a l k  a b o u t  w i l l 

n o t  b e  r i g h t  f o r  e v e r y o n e  -  a n d  t h a t ’ s  O K AY !  I f 

y o u  a r e  n o t  c o m f o r t a b l e  w i t h  t r a c k i n g  c a l o r i e s 

( o r  j u s t  d o n ’ t  w a n t  t o ) ,  w e ’ l l  b e  a l s o  d i s c u s s i n g 

w a y s  t o  s t r u c t u r e  y o u r  e a t i n g  t o  h e l p  y o u  m o v e 

t o w a r d s  p e r f o r m a n c e  o r  a e s t h e t i c  g o a l s .

W i t h  a l l  t h a t  b e i n g  s a i d ,  w e  w i l l  b e  d i s c u s s i n g 

m a c r o n u t r i e n t s ,  c a l o r i e s ,  b o d y  c o m p o s i t i o n , 

l o s i n g  f a t ,  g a i n i n g  m u s c l e ,  a n d  w e  w i l l  b e  u s i n g 

s p e c i f i c  n u m b e r s .  I f  y o u  h a v e  a n  a c t i v e  e a t i n g 

d i s o r d e r ,  t h i s  g u i d e  i s  n o t  f o r  y o u .  I f  t h i s  i s 

t r i g g e r i n g ,  o r  i f  y o u  a r e  s t r u g g l i n g  w i t h  s t r o n g 

n e g a t i v e  b o d y  i m a g e ,  n e g a t i v e  s e l f  t a l k ,  f e e l i n g 

o b l i g e d  o r  p r e s s u r e d  t o  l o s e  w e i g h t ,  f e e l i n g 

h i g h  a n x i e t y  a r o u n d  f o o d /e a t i n g ,  p l e a s e  s p e a k 

w i t h  a  m e n t a l  h e a l t h  p r o f e s s i o n a l .  I ’ v e  l i s t e d  a 

f e w  C h i c a g o  p r a c t i c e s  b e l o w.

C I T Y S C A P E  C O U N S E L I N G 

c i t y s c a p e c o u n s e l i n g . c o m /c o n t a c t - u s

T H E  AWA K E N I N G  C E N T E R

a w a k e n i n g c e n t e r . n e t

C L A R I T Y  C L I N I C

c l a r i t y c h i . c o m

L I V E  O A K

l i v e o a k c h i c a g o . c o m 

P s y c h o l o g y  To d a y  a l s o  h a s  a  g r e a t  t h e r a p i s t 

l o o k - u p  f u n c t i o n  w h e r e  y o u  a r e  a b l e  t o  s e a r c h 

f o r  p r o v i d e r s  w h o  a c c e p t  y o u r  i n s u r a n c e .  I t  i s 

a l w a y s  a n  o p t i o n  a s  w e l l  t o  c a l l  y o u r  i n s u r a n c e 

c o m p a n y  a n d  a s k  f o r  a  l i s t  o f  c o v e r e d 

p r o v i d e r s .

p s y c h o l o g y t o d a y. c o m / u s / t h e r a p i s t s

80% CONS ISTENT NUTR IT ION

20% OTHER

https://www.cityscapecounseling.com/contact-us
http://www.awakeningcenter.net/
https://claritychi.com/
liveoakchicago.com
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MACROS 
0 1 .  Fu n c t i o n  o f  a  m a c r o
0 2 .  Fu n c t i o n  o f  m i c r o s 
0 3 .  N u t r i t i o n  l a b e l s

Ok ,  so  what is  even a  “macro”?  

Why and how does a  person count them? 

How can a  food be  “macro-friendly ?” 
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MACROS

O k ,  s o  w h a t  i s  e v e n  a  “ m a c r o ” ? 
W h y  a n d  h o w  d o e s  a  p e r s o n 
c o u n t  t h e m ?  H o w  c a n  a  f o o d 
b e  “ m a c r o - f r i e n d l y ? ”  T h e r e 
a r e  a  l o t  o f  m i s c o n c e p t i o n s 
a b o u t  t h e  m a c r o n u t r i e n t s , 
b u t  t h e  f i r s t  a n d  f o r e m o s t  I ’ l l 
c h a l l e n g e  i s  t h e  i d e a  t h a t  o n e 
p a r t i c u l a r  f o o d  o r  t y p e  o f  f o o d 
w i l l  a u t o m a t i c a l l y  m a k e  y o u 
g a i n  w e i g h t .  

We i g h t  c h a n g e  i s  p r e d i c a t e d  o n  c a l o r i c  i n t a k e 

b a l a n c e d  a g a i n s t  e n e r g y  e x p e n d i t u r e ,  a n d  i t  i s 

p o s s i b l e  t o  g a i n  w e i g h t  e a t i n g  a  c a l o r i c  e x c e s s 

o f  a n y  t y p e  o f  f o o d .  T h i s  i s  o f t e n  e x p r e s s e d  a s 

C I C O ,  o r  c a l o r i e s  i n ,  c a l o r i e s  o u t .  O f  c o u r s e , 

w e i g h t  c h a n g e  i s  m o r e  c o m p l e x  t h a n  t h i s 

s i m p l i f i c a t i o n ,  w e  a r e n ’ t  r o b o t s .  B u t  t h e  f i r s t 

l a w  o f  t h e r m o d y n a m i c s  s t i l l  a p p l i e s ,  w h i c h  i s 

t h a t  e n e r g y  i s  n e i t h e r  c r e a t e d  o r  d e s t r o y e d , 

s i m p l y  t r a n s f o r m e d .  S i m i l a r  t o  t a k i n g  a w a y 

t h e  j u d g m e n t s  a p p l i e d  t o  f o o d ,  l e t ’ s  a l s o 

u n p a c k  t h e  w o r d  “c a l o r i e . ”  A  c a l o r i e  i s  a  u n i t  o f 

m e a s u r e m e n t ,  t h e  s a m e  w a y  a  d e g r e e  o r  i n c h 

o r  g r a m  i s .  T h e  c a l o r i e s  w e  t a l k  a b o u t  f o r  f o o d 

a r e  t e c h n i c a l l y  k i l o c a l o r i e s ,  o f t e n  a b b r e v i a t e d 

a s  “ k c a l , ”  b u t  c o l l o q u i a l l y  j u s t  c a l l e d  c a l o r i e s . 

O n e  k i l o c a l o r i e  r e p r e s e n t s  t h e  a m o u n t  o f 

e n e r g y  n e e d e d  t o  r a i s e  o n e  k i l o g r a m  o f  w a t e r 

b y  o n e  d e g r e e  C e l s i u s .  C a l o r i e  i s  a  n e u t r a l 

w o r d  w h i c h  d o e s  n o t  d e n o t e  g o o d  o r  b a d  -  i t 

j u s t  i s . 

We ’ l l  g e t  f u r t h e r  i n t o  t h e  t r a c k i n g /c o u n t i n g 

p a r t  l a t e r ,  b u t  f i r s t  l e t ’ s  r e v i e w  w h a t 

m a c r o s  a c t u a l l y  a r e .  M a c r o  r e f e r s  t o  t h e 

m a c r o n u t r i e n t s ,  w h i c h  a r e  c a r b o h y d r a t e , 

p r o t e i n ,  a n d  f a t .  M a c r o  m e a n s  l a r g e ,  s o  t h e s e 

n u t r i e n t s  m a k e  u p  a l l  o f  o u r  c a l o r i c  i n t a k e  a n d 

t h e  v a s t  m a j o r i t y  o f  o u r  d i e t .  A l m o s t  a l l  f o o d s 

a r e  a  m i x t u r e  o f  t h e s e  t h r e e  c o m p o n e n t s , 

e x c e p t  f o r  p u r e  s w e e t e n e r s  ( s u g a r ,  h o n e y , 

a g a v e )  w h i c h  a r e  1 0 0 %  c a r b o h y d r a t e ,  o i l s 

w h i c h  a r e  1 0 0 %  f a t ,  a n d  v e r y  l e a n  p r o t e i n s 

( s k i n l e s s  c h i c k e n  b r e a s t ,  e g g  w h i t e s )  w h i c h  a r e 

c l o s e  t o  b e i n g  a l m o s t  1 0 0 %  p r o t e i n .

We  t e n d  t o  c a t e g o r i z e  f o o d s  b a s e d  o n 

w h i c h e v e r  m a c r o n u t r i e n t  t h e y  a r e  h i g h e s t , 

s u c h  a s : 

 

C a r b o h y d r a t e :  B r e a d  ( a l s o  c o n t a i n s  p r o t e i n , 

o f t e n  f a t )

P r o t e i n :  B e a n s  ( a l s o  c o n t a i n  c a r b o h y d r a t e )

P r o t e i n :  W h o l e  e g g s  ( a l s o  c o n t a i n s  f a t )

F a t :  A v o c a d o  ( a l s o  h a s  c a r b o h y d r a t e )

T h e r e  a r e  a l s o  m i c r o n u t r i e n t s ,  w h i c h  a r e 

t h e  v i t a m i n s  a n d  m i n e r a l s  w e  n e e d  i n  m u c h 

s m a l l e r  q u a n t i t i e s .  M a c r o n u t r i e n t s  a r e 

m e a s u r e d  i n  g r a m s ,  w h i l e  m i c r o n u t r i e n t s  a r e 

m e a s u r e d  u s i n g  m i l l i g r a m s  o r  m i c r o g r a m s . 

M i c r o n u t r i e n t s  a r e  n o t  s i g n i f i c a n t 

c o n t r i b u t o r s  t o  c a l o r i c  i n t a k e .  We ’ l l  g o  i n t o 

m o r e  d e t a i l  b e l o w  a b o u t  t h e  m i c r o n u t r i e n t s , 

b u t  l e t ’ s  s t a r t  w i t h  t h e  m a c r o n u t r i e n t s

TH IS  IS  FALSE

calorie   is  a 

neutral  word 

which  does not 

denoate  good or 

bad -  it  just  is . 

FOOD ENERGY
(  CAlories   )

FOOD ENERGY
(  CAlories   )

FOOD ENERGY

(  CAlories   )

WE IGHT  GA IN

WE IGHT  STAB IL ITY

WE IGHT  LOSS

Resting 
metabolism

thermogenic effect of food

normal daily activity

thermogenisis (neat)

Resting  

metabolism

thermogenic effect of foodnormal daily activitythermogenisis (neat)

Resting  
metabolism

thermogenic effect of food

normal daily activity

thermogenisis (neat)
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MACROS

C a r b o h y d r a t e s  a r e  p r o b a b l y  t h e  m o s t  m a l i g n e d  a n d  m i s u n d e r s t o o d  f o o d s 

o u t  t h e r e .  C a r b o h y d r a t e s  ( o f t e n  a b b r e v i a t e d  a s  C H O )  a r e  l o n g  c h a i n s 

o f  r i n g  s t r u c t u r e s  m a d e  u p  o f  C a r b o n ,  H y d r o g e n ,  a n d  O x y g e n .  D u r i n g  t h e 

d i g e s t i v e  p r o c e s s ,  a l l  c a r b o h y d r a t e s  a r e  b r o k e n  d o w n  i n t o  g l u c o s e ,  o u r 

b o d y ’ s  p r e f e r r e d  f u e l  s o u r c e  a n d  t h e  o n l y  e n e r g y  s o u r c e  f o r  t h e  b r a i n . 

G l u c o s e  i s  a b s o r b e d  i n t o  t h e  b l o o d s t r e a m  f r o m  t h e  s m a l l  i n t e s t i n e ,  w h e r e 

i t  t r a v e l s  i n t o  c e l l s  ( w i t h  t h e  h e l p  o f  i n s u l i n )  t o  b e  u s e d  a s  s u b s t r a t e  f o r 

AT P  p r o d u c t i o n  ( r e m e m b e r  h i g h  s c h o o l  b i o l o g y ? ) . 

E x c e s s  g l u c o s e  i s  s t o r e d  i n  o u r  m u s c l e s  a n d  l i v e r  a s  g l y c o g e n ,  w h i c h  i s 

b r o k e n  d o w n  i n  a  p r o c e s s  c a l l e d  g l y c o g e n o l y s i s  d u r i n g  t i m e s  o f  f a s t i n g 

( e . g .  o v e r n i g h t )  a n d  e x e rc i s e .  I f g l y c o g e n  s t o re s  a re  s a tu r a t e d  a n d  t h e  b o d y 

i s  i n  a n  e n e r g y  n e u t r a l  s t a t e ,  t h e  e n e r g y  f ro m  t h e  c a r b o h y d r a t e  e xc e s s  w i l l 

b e  s t o re d  i n  a d i p o s e  t i s s u e  ( t h e  s a m e  a s  a n y  s u r p l u s  e n e r g y  w o u l d ! ) 

I n  o t h e r  w o r d s ,  c a r b o h y d r a t e s  g i v e  y o u  e n e r g y ,  f o r  b o t h  e x e r c i s e  a n d 

d a i l y  l i v i n g .  I f  w e  d o n ’ t  u s e  a l l  o f  t h i s  e n e r g y ,  o u r  b o d i e s  w i l l  s t o r e  i t  a s 

f a t .  A d i p o s e  t i s s u e  ( a k a  f a t )  i s  a  v e r y  e f f i c i e n t  e n e r g y  s t o r e  f o r  t h e  b o d y. 

A  p o u n d  o f  f a t  t i s s u e  c o n t a i n s  a n  a v e r a g e  o f  3 5 0 0  c a l o r i e s ,  c o m p a r e d  t o  a 

s a d  2 0 0 0  c a l o r i e s  c o n t a i n e d  i n  a l l  y o u r  b o d y ’ s  g l y c o g e n .

CARBOHYDRATES
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O n e  t y p e  o f  c a r b o h y d r a t e  i s  N OT b e t t e r  t h a n  t h e  o t h e r  -  s i m p l e 

c a r b o h y d r a t e s  a r e  a  b e t t e r  c h o i c e  f o r  a  p r e - w o r k o u t  o r  i n t r a - w o r k o u t 

c h o i c e  s i n c e  w e  w a n t  f a s t e r  g l u c o s e  a b s o r p t i o n .  B o t h  s i m p l e  a n d  c o m p l e x 

c a r b o h y d r a t e s  h a v e  a  p l a c e  i n  o u r  d i e t s . 

T h e  d a i l y  r e c o m m e n d a t i o n  f o r  f i b e r  i s  2 5  g / d a y  f o r  w o m e n ,  h o w e v e r , 

m o r e  i s  a b s o l u t e l y  f i n e  a n d  h e a l t h y.  T h e  o n l y  c a v e a t  -  i t  t a k e s  t i m e  f o r 

y o u r  g u t  t o  b e c o m e  u s e d  t o  g r e a t e r  f i b e r  i n t a k e .  W h e n  p e o p l e  i n c r e a s e 

f i b e r  s u d d e n l y  ( a d d i n g  s u p p l e m e n t s ,  i n c r e a s i n g  m o r e  u n p r o c e s s e d  p l a n t 

f o o d s ) ,  t h i s  o f t e n  r e s u l t s  i n  b l o a t i n g ,  g a s ,  a n d  c o n s t i p a t i o n .  T h e s e  e f f e c t s 

a r e  t e m p o r a r y!  G i v e  y o u r  g u t  s o m e  t i m e  t o  c a t c h  u p  a n d  i n c r e a s e  f i b e r 

i n t a k e  g r a d u a l l y.  F i b e r  c a n  a l s o  b e  m a d e  m o r e  d i g e s t i b l e  b y  c o o k i n g 

( m a y b e  g i v e  t h e  s a l a d s  a  b r e a k )  o r  b l e n d i n g  ( s m o o t h i e s  a r e  a  g r e a t  w a y  t o 

e a s e  i n t o  m o r e  f r u i t / v e g e t a b l e  c o n s u m p t i o n ) .  

T h e r e  h a s  b e e n  s o  m u c h  m i s i n f o r m a t i o n  a n d  f e a r  m o n g e r i n g  a b o u t 

c a r b o h y d r a t e s  i n  t h e  l a s t  d e c a d e ,  h o w e v e r ,  c a r b s  a r e  n o t  t h e  e n e m y  a n d 

w i l l  n o t  i n h e r e n t l y  m a k e  y o u  g a i n  w e i g h t .  F i b e r  a n d  m i c r o n u t r i e n t s  a r e 

o n l y  s o m e  o f  m a n y  b e n e f i t s  o f  c o n t i n u i n g  t o  e a t  c a r b s .  C o n t i n u i n g  t o 

e a t  c a r b s  i n  y o u r  d i e t  a l s o  m e a n s  g r e a t e r  t a s t e  s a t i s f a c t i o n ,  i n c r e a s e d 

s a t i e t y  a n d  f u l l n e s s ,  h o n o r i n g  c u l t u r a l  f o o d  t r a d i t i o n s ,  e n h a n c i n g  a t h l e t i c 

p e r f o r m a n c e ,  a n d  ( l e t ’ s  b e  r e a l )  h e l p i n g  y o u r  g r o c e r y  b u d g e t  o u t !  L o w 

c a r b  d i e t s  a r e  e x p e n s i v e . . .

T h e  c a r b o h y d r a t e  c a t e g o r y  i s  a  b i g  o n e ,  i n c l u d i n g  a l l  g r a i n s ,  s t a r c h e s , 

s u g a r s ,  f r u i t ,  a n d  s t a r c h y  v e g e t a b l e s  ( c o r n ,  p o t a t o e s ,  p e a s ) .  N o n - s t a r c h y 

v e g e t a b l e s ,  d a i r y ,  a n d  l e g u m e s  h a v e  c a r b s  t o o .  C a r b s  a r e  g e n e r a l l y  t h e 

l a r g e s t  p e r c e n t a g e  o f  o u r  d a i l y  c a l o r i c  i n t a k e  (4 5 - 6 5 %  o f  t o t a l  k c a l s ) , 

a n d  a s  a t h l e t i c  p e o p l e ,  o u r  b o d i e s  a r e  P R I M E D  t o  u s e  c a r b o h y d r a t e 

e f f e c t i v e l y!  Yo u r  m u s c l e s  a n d  y o u r  b r a i n  l o v e  c a r b s ! 

O u t s i d e  o f  e n e r g y ,  c a r b s  a l s o  p r o v i d e  f i b e r  a n d  m i c r o n u t r i e n t s  ( v i t a m i n s 

B ,  E ,  z i n c ,  f o l a t e ,  m a g n e s i u m ,  i r o n ) ,  p l u s  t h e y  t a s t e  a w e s o m e .  F i b e r  i s 

a  t y p e  o f  c a r b o h y d r a t e  t h a t  h u m a n s  a r e  u n a b l e  t o  d i g e s t  -  w e  l a c k  t h e 

n e c e s s a r y  e n z y m e s  t o  b r e a k  d o w n  t h e  s t a r c h  c h a i n s  -  s o  f i b e r  p a s s e s 

t h r o u g h  o u r  d i g e s t i v e  t r a c t .  S o l u b l e  f i b e r  d i s s o l v e s  i n  w a t e r ,  t h i c k e n i n g 

t h e  p o s t - s t o m a c h  f o o d  b o l u s  i n  t h e  i n t e s t i n e s ,  a n d  i s  r e s p o n s i b l e  f o r : 

 -  s l o w i n g  G I  t r a n s i t  t i m e  ( s o  f o o d  h a s  m o r e  t i m e  t o  b e  d i g e s t e d ,  a n d  y o u 

s t a y  f u l l e r  f o r  l o n g e r )

-  r e d u c i n g  c h o l e s t e r o l  a b s o r p t i o n 

-  m o d u l a t i n g  s h a r p  r i s e s  i n  b l o o d  g l u c o s e . 

S o l u b l e  f i b e r  a l s o  s e r v e s  a s  a  f e r m e n t a t i o n  s u b s t r a t e  ( a k a  f o o d )  f o r  y o u r 

i n t e s t i n a l  b a c t e r i a  -  s o  c o o l .  I n s o l u b l e  f i b e r  d o e s  n o t  d i s s o l v e  a n d  m o s t l y 

w o r k s  t o  r e t a i n  w a t e r  a n d  b u l k  s t o o l s  i n  t h e  l a r g e  i n t e s t i n e .

F i b e r  i s  a l s o  t h e  d i f f e r i n g  v a r i a b l e  b e t w e e n  s i m p l e  a n d  c o m p l e x 

c a r b o h y d r a t e s .  S i m p l e  c a r b o h y d r a t e s  h a v e  l o w  o r  n o  f i b e r  a n d  w i l l 

b e  b r o k e n  d o w n  m o r e  q u i c k l y  i n t o  g l u c o s e .  T h i n k  s u g a r ,  c a n d y ,  j u i c e , 

b a k e d  g o o d s  m a d e  f r o m  w h i t e  f l o u r ,  b r e a k f a s t  c e r e a l ,  m o s t  s n a c k  f o o d s . 

C o m p l e x  c a r b o h y d r a t e s  h a v e  m o r e  f i b e r  a n d  w i l l  t a k e  l o n g e r  t o  b r e a k 

d o w n ,  a g a i n ,  p r o m o t i n g  g r e a t e r  s a t i e t y  a n d  f u l l n e s s .  T h i n k  w h o l e  g r a i n 

b r e a d ,  p o t a t o e s ,  b r o w n  r i c e ,  q u i n o a ,  c o r n ,  w h o l e  f r u i t ,  f a r r o ,  b e a n s ,  s o y , 

p o p c o r n .  

MACROS

Translation  :  Better &  More regular poops 

DO NOT  
FEAR CARBS

TYPE  1 TYPE  2 TYPE  3 TYPE  4 TYPE  5 TYPE  6 TYPE  6

s e p e r a t e 
h a r d 

l u m p s

s e v e r e 
c o n s t i p a t i o n

l u m p y
s a u s a g e

s h a p e

m i l d 
c o n s t i p a t i o n

s a u s a g e
w i t h 

c r a c k s

n o r m a l

s m o o t h
a n d
s o f t

n o r m a l

s o f t  b l o b s 
w i t h  c l e a r 

e d g e s

l a c k i n g 
f i b r e

m u s h y 
w i t h  r o u g h 

e d g e s

m i l d 
d i a r r h e a

l i q u i d  w i t h 
n o  s o l i d 

p i e c e s

s e v e r e 
d i a r r h e a
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MACROS

T h e  s e c o n d  m a c r o n u t r i e n t  i s  f a t .  A g a i n ,  a n  o c c a s i o n a l l y  m a l i g n e d 

m a c r o ,  a l t h o u g h  i t  h a s  b e e n  e n j o y i n g  a  r e s u r g e n c e  w i t h  t h e  l o w - c a r b 

d i e t s .  D i e t a r y  f a t  i s  n o t  t h e  s a m e  a s  a d i p o s e  t i s s u e ,  s t r u c t u r a l  f a t ,  o r 

s u b c u t a n e o u s  f a t ,  m e a n i n g  t h e  f a t  y o u  e a t  i s  N OT m a g i c a l l y  t r a n s f o r m e d 

i n t o  y o u r  b o d y  f a t .  F a t  i s  a n  e s s e n t i a l  n u t r i e n t  a n d  m u s t  b e  i n c l u d e d 

i n  t h e  d i e t ,  p a r t i c u l a r l y  f o r  w o m e n ,  u s u a l l y  b e t w e e n  2 0 - 3 5 %  o f  t o t a l 

k c a l s .  V e r y  l o w  f a t  d i e t s  h a v e  b e e n  l i n k e d  w i t h  h o r m o n e  d i s r u p t i o n s 

a n d  a m e n o r r h e a ,  w h i c h  h a s  s i g n i f i c a n t  c o n s e q u e n c e s  f o r  b o n e  h e a l t h . 

Fu n c t i o n s  o f  d i e t a r y  f a t  i n c l u d e  p r o v i d i n g  e n e r g y ,  f o r m i n g  s t r u c t u r a l 

c o m p o n e n t s  o f  c e l l  w a l l s ,  b o o s t i n g  a b s o r p t i o n  o f  t h e  f a t - s o l u b l e  v i t a m i n s 

(A ,  D ,  E ,  a n d  K ) ,  p r o m o t i n g  s a t i e t y ,  a n d  e n h a n c i n g  m o u t h f e e l  a n d  f l a v o r  o f 

f o o d s . 

D i e t a r y  f a t  c a n  c o m e  f r o m  a n i m a l s  o r  p l a n t s  a n d  h a s  d i f f e r e n t  c a t e g o r i e s 

b a s e d  o n  i t s  m o l e c u l a r  s t r u c t u r e  ( d e g r e e  o f  d o u b l e  b o n d s  b e t w e e n 

c a r b o n s  i n  f a t t y  a c i d s ,  f o r  m y  b e a u t i f u l  s c i e n c e  n e r d s ) .  S a t u r a t e d  f a t t y 

a c i d s  a r e  f o u n d  m o s t l y  i n  a n i m a l  f a t s  ( b u t t e r ,  l a r d ) ,  b u t  a l s o  c o c o n u t  a n d 

p a l m  o i l s .  M o n o u n s a t u r a t e d  a n d  p o l y u n s a t u r a t e d  f a t s  a r e  u s u a l l y  f o u n d 

i n  p l a n t  s o u r c e s ,  e . g .  o l i v e ,  c a n o l a ,  a v o c a d o ,  g r a p e s e e d ,  c o r n ,  c a n o l a 

o i l ,  a v o c a d o ,  n u t s ,  s e e d s .  U n s a t u r a t e d  f a t s  a r e  a l s o  p r e s e n t  i n  o i l y  f i s h 

( s a l m o n ,  s a r d i n e s ,  m a c k e r e l ,  h e r r i n g )  w h i c h  a r e  a  g o o d  s o u r c e  o f  o m e g a - 3 

f a t t y  a c i d s .  O m e g a - 3  f a t t y  a c i d s  a r e  “e s s e n t i a l , ”  m e a n i n g  h u m a n s  a r e 

u n a b l e  t o  s y n t h e s i z e  t h e m .  G o o d  v e g a n  s o u r c e s  a r e  w a l n u t s ,  f l a x ,  c h i a , 

h e m p ,  a n d  m a n y  v e g a n s  c h o o s e  t o  s u p p l e m e n t  w i t h  a l g a e  o m e g a - 3 .  

We  s e e  b e t t e r  h e a l t h  o u t c o m e s  l i n k e d  t o  g r e a t e r  i n t a k e  o f 

m o n o u n s a t u r a t e d  a n d  p o l y u n s a t u r a t e d  f a t s ,  h o w e v e r ,  s a t u r a t e d  f a t  i s  n o t 

t h e  d e v i l  a n d  w o n ’ t  k i l l  y o u .  I t ’ s  a  g o o d  i d e a  t o  d i v e r s i f y  y o u r  f a t  s o u r c e s !

FATS
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A h ,  p r o t e i n .  E v e r y o n e ’ s  f a v o r i t e  m a c r o  a n d  t h e  s o u r c e  o f  m u c h  a n x i e t y 

a n d  o b s e s s i o n .  P r o t e i n  i s  f o u n d  i n  m e a t ,  e g g s ,  d a i r y ,  b e a n s ,  s o y , 

l e n t i l s ,  a n d  w h o l e  g r a i n s .  D u r i n g  t h e  d i g e s t i v e  p r o c e s s ,  a l l  p r o t e i n  i s 

h y d r o l y z e d  i n t o  a m i n o  a c i d s ,  w h i c h  a r e  t h e  b u i l d i n g  b l o c k s  o f  p r e t t y 

m u c h  a l l  s t r u c t u r e s  i n  o u r  b o d y.  A m i n o  a c i d s  f o r m  t h e  b a s e  f o r  R N A / D N A , 

e n z y m e s ,  h o r m o n e s ,  i m m u n o p r o t e i n s ,  a n d  a l l  t i s s u e s  i n c l u d i n g  m u s c l e . 

T h e r e  a r e  9  “e s s e n t i a l ”  a m i n o  a c i d s ,  w h i c h ,  a g a i n ,  a r e  n o t  s y n t h e s i z e d 

b y  h u m a n s  a n d  m u s t  b e  c o n s u m e d .  A l l  a n i m a l  p r o t e i n s  a r e  “c o m p l e t e , ” 

m e a n i n g  t h e y  c o n t a i n  a l l  e s s e n t i a l  a m i n o  a c i d s .  P l a n t  p r o t e i n  s o u r c e s 

a r e  m o s t l y  “ i n c o m p l e t e , ”  m e a n i n g  t h e y  c o n t a i n  v a r y i n g  a m o u n t s  o f  t h e 

e s s e n t i a l  a m i n o  a c i d s ,  w i t h  t h e  e x c e p t i o n  o f  s o y  w h i c h  i s  a  c o m p l e t e 

p r o t e i n .  F o o d  c o m b i n i n g  -  o r  t h e  i d e a  t h a t  e v e r y  m e a l  m u s t  h a v e  a l l 

a m i n o  a c i d s  p r e s e n t  -  i s  n o t  t r u e .  A s  l o n g  a s  v e g a n s  a r e  e a t i n g  a  v a r i e t y  o f 

p r o t e i n  s o u r c e s ,  t h e r e ’ s  n o  i s s u e  g e t t i n g  a l l  t h e  a m i n o  a c i d s  y o u  n e e d .

A d e q u a t e  p r o t e i n  i n t a k e  i s  t y p i c a l l y  n o t  a n  i s s u e  i f  p e o p l e  a r e  e a t i n g 

a n i m a l  p r o d u c t s ,  h o w e v e r ,  i t  c a n  b e  a n  i s s u e  f o r  i n d i v i d u a l s  f o l l o w i n g 

v e g a n  o r  p l a n t - b a s e d  d i e t s  w h o  a r e  n o t  c o m f o r t a b l e  w i t h  c o o k i n g  p l a n t 

p r o t e i n s .  A  g r e a t  g o a l  t o  a i m  f o r  i s  1 5 - 3 0  g  o f  p r o t e i n  a t  e a c h  m e a l ,  w h i c h 

l o o k s  l i k e  4  o z  o f  c h i c k e n  b r e a s t ,  6  o z  o f  t o f u ,  1  c u p  o f  G r e e k  y o g u r t ,  1  c u p 

o f  c o o k e d  b e a n s ,  2 - 3  e g g s .  P r o t e i n  i s  u s u a l l y  e s t i m a t e d  u s i n g  a  p e r s o n ’ s 

b o d y  w e i g h t ,  a t  0 . 6 - 0 . 9  g r a m  o f  p r o t e i n  p e r  b o d y  w e i g h t .

PROTEINS
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A s  w e  h e a d  i n t o  m i c r o n u t r i e n t s ,  t h e  t o p i c  o f  s u p p l e m e n t a t i o n  i s  b o u n d 

t o  c o m e  u p .  I n  g e n e r a l ,  d i e t i t i a n s  p r e f e r  a  “ f o o d  f i r s t ”  a p p r o a c h ,  i n  w h i c h 

p e o p l e  p r i o r i t i z e  e a t i n g  a  w e l l - b a l a n c e d  d i e t  o v e r  s u p p l e m e n t a t i o n .  T h e 

s u p p l e m e n t  i n d u s t r y  i s  p o o r l y  r e g u l a t e d  a n d  o f t e n  r e l i e s  o n  i n a c c u r a t e 

s c i e n c e  t o  p r o m o t e  e x p e n s i v e  a n d  u n n e c e s s a r y  s u p p l e m e n t a t i o n .  F o r  t h e 

m o s t  p a r t ,  p e o p l e  a r e  a b l e  t o  g e t  a l l  t h e  v i t a m i n s  a n d  m i n e r a l s  n e c e s s a r y 

i f  t h e y  a r e  c h o o s i n g  f r o m  a  w i d e  r a n g e  o f  d i f f e r e n t  f r u i t s ,  v e g e t a b l e s , 

g r a i n s ,  p r o t e i n s .  T h e r e  i s  n o t h i n g  h a r m f u l  a b o u t  t a k i n g  a  m u l t i v i t a m i n  t o 

c o v e r  y o u r  b a s e s ,  b u t  f o r  m a n y  p e o p l e ,  i t ’ s  n o t  n e c e s s a r y. 

T h e r e  a r e  l i t e r a l l y  e n t i r e  u n i v e r s i t y  c o u r s e s  d e d i c a t e d  t o  d i s c u s s i n g  t h e 

r o l e ,  f u n c t i o n s ,  a n d  b i o c h e m i c a l  u p t a k e  o f  m i c r o n u t r i e n t s ,  s o  w e  w o n ’ t 

g o  t h r o u g h  e v e r y  o n e .  H o w e v e r ,  a  f e w  a r e  w o r t h  n o t i n g ,  e s p e c i a l l y  f o r 

w o m e n ,  n a m e l y  v i t a m i n  D ,  c a l c i u m ,  v i t a m i n  B - 1 2 ,  a n d  i r o n .  B e f o r e  s t a r t i n g 

p a r t i c u l a r  s u p p l e m e n t s ,  i t  i s  p r u d e n t  t o  r e q u e s t  l a b  w o r k  f r o m  y o u r  P C P 

t o  a s s e s s  t h e  s t a t u s  o f  v i t  D ,  B - 1 2 ,  a n d  i r o n .  N o  n e e d  t o  s u p p l e m e n t  i f  y o u 

d o n ’ t  n e e d  t o !

SUPPLEMENTS
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C a l c i u m  i s  a n  i m p o r t a n t  n u t r i e n t  f o r  b o n e 

h e a l t h ,  c e l l u l a r  f u n c t i o n ,  a n d  m u s c l e 

c o n t r a c t i o n .  T h e  r e c o m m e n d e d  d a i l y  i n t a k e 

f o r  w o m e n  a g e d  1 9 - 5 0  i s  1 2 0 0  m g  p e r  d a y , 

w h i c h  c a n  b e  m e t  w i t h  c o w ’ s  m i l k  o r  y o g u r t , 

f o r t i f i e d  p l a n t  m i l k  o r  y o g u r t ,  c h e e s e ,  f o r t i f i e d 

o r a n g e  j u i c e ,  t o f u  m a d e  w i t h  c a l c i u m  s u l f a t e , 

l e a f y  g r e e n  v e g e t a b l e s  ( k a l e ,  t u r n i p  g r e e n s , 

n a p a  c a b b a g e ,  b o k  c h o y ) .  I f  y o u  n o t i c e  y o u 

a r e  n o t  g e t t i n g  a d e q u a t e  c a l c i u m ,  a n  e a s y  a n d 

c h e a p  o p t i o n  f o r  s u p p l e m e n t a t i o n  i s  Tu m s  - 

t h e  m a i n  i n g r e d i e n t  i s  c a l c i u m  c a r b o n a t e  a n d 

e a c h  c h e w  p r o v i d e s  ~ 2 0 0 - 4 0 0  m g  e l e m e n t a l 

c a l c i u m . 

V i t a m i n  D  i s  p r o d u c e d  i n  o u r  s k i n  f r o m  s u n l i g h t 

a n d  i s  c r u c i a l  f o r  c a l c i u m  a b s o r p t i o n  a n d  b o n e 

h e a l t h .  T h e r e  a r e  f e w  n a t u r a l  f o o d  s o u r c e s  o f 

v i t a m i n  D  ( c o d  l i v e r  o i l ,  s a l m o n ,  m u s h r o o m s ) 

a n d  m o s t  o f  o u r  d i e t a r y  i n t a k e  c o m e s  f r o m 

f o o d s  w h i c h  h a v e  b e e n  f o r t i f i e d  ( c o w ’ s  m i l k ) . 

C o v e r i n g  s k i n ,  w e a r i n g  s u n s c r e e n ,  c l o u d  c o v e r , 

g l a s s  w i n d o w s ,  a n d  s k i n  m e l a n i n  c o n t e n t 

a l l  i m p e d e  s k i n  s y n t h e s i s  o f  v i t a m i n  D .  A s  a 

r e s u l t ,  m o s t  o f  u s  a r e  d e f i c i e n t  o r  h a v e  l o w 

l e v e l s .  O f  n o t e  f o r  v e g a n s  -  t h e  m a j o r i t y  o f 

v i t a m i n  D  s u p p l e m e n t s  a r e  d e r i v e d  f r o m 

l a n o l i n  ( t h e  o i l  i n  s h e e p ’ s  w o o l ) ,  b u t  t h e r e  a r e 

a l s o  v e g a n  o p t i o n s  ( d e r i v e d  f r o m  y e a s t )  w h i c h 

a r e  j u s t  a s  e f f e c t i v e .  Ta k i n g  8 0 0 - 1 0 0 0  I U  o f  v i t 

D  p e r  d a y  i s  s a f e ,  h o w e v e r ,  i f  y o u r  b l o o d  l e v e l s 

a r e  v e r y  l o w ,  y o u r  p h y s i c i a n  m a y  p r e f e r  t o 

p r e s c r i b e  y o u  a  h i g h  d o s e  v i t  D  t o  t a k e  w e e k l y. 

V i t a m i n  B - 1 2  i s  a  w e i r d  v i t a m i n  a n d  f o u n d 

m o s t l y  i n  a n i m a l  p r o d u c t s .  I t ’ s  c r u c i a l  f o r  r e d 

b l o o d  c e l l  f o r m a t i o n ,  n e u r o l o g i c a l  f u n c t i o n , 

a n d  D N A  s y n t h e s i s ,  b u t  i t ’ s  o n l y  s y n t h e s i z e d 

b y  b a c t e r i a .  A n i m a l s  g e t  t h e i r  v i t a m i n  B - 1 2 

f r o m  s u p p l e m e n t e d  f o o d  ( r u m i n a n t s  h a v e  t h e 

B - 1 2  s y n t h e s i z i n g  b a c t e r i a  i n  t h e i r  g u t )  w h i c h 

i s  t r a n s f e r r e d  i n t o  t h e i r  f l e s h ,  e g g s ,  a n d  m i l k . 

T h e r e  a r e  s o m e  p l a n t  s o u r c e s  o f  B - 1 2  ( t e m p e h , 

s e a w e e d ,  a l g a e ) ,  b u t  t h e  B - 1 2  c o n t e n t  i n  t h e s e 

f o o d s  a r e  u n r e l i a b l e .  Ta k i n g  a  v i t a m i n  B - 1 2 

s u p p l e m e n t  i s  n o n - n e g o t i a b l e  i f  y o u  a r e  v e g a n 

o r  p l a n t - b a s e d ,  a s  l o n g  t e r m  i n s u f f i c i e n c y 

l e a d s  t o  p e r m a n e n t  n e u r o l o g i c a l  d a m a g e .  T h e 

d a i l y  r e c o m m e n d e d  i n t a k e  i s  2 .4  m i c r o g r a m s , 

h o w e v e r ,  m a n y  s u p p l e m e n t s  c o n t a i n  m u c h 

m o r e .  T h a t ’ s  o k a y!  B - 1 2  i s  a  w a t e r - s o l u b l e 

v i t a m i n ,  s o  y o u ’ l l  j u s t  p e e  o u t  t h e  e x c e s s .

VITAMIN  D V ITAMIN  b - 12

CALC IUM
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I r o n  i s  a  c r u c i a l  m i n e r a l  f o r  a c t i v e  w o m e n ,  a s 

i t  i s  t h e  m a i n  c o m p o n e n t  o f  h e m o g l o b i n ,  a 

p r o t e i n  t h a t  t r a n s f e r s  o x y g e n  f r o m  t h e  l u n g s 

t o  t h e  r e s t  o f  t h e  b o d y.  I r o n  d e f i c i e n c y  c a n 

b e  c o m m o n  ( e s p e c i a l l y  i n  a c t i v e  w o m e n ) 

d u e  t o  f a c t o r s  i n c l u d i n g  l o w  d i e t a r y  i n t a k e , 

h e a v y  b l o o d  l o s s  f r o m  p e r i o d s ,  c h r o n i c  h e a v y 

s w e a t i n g ,  a n d  e x e r c i s e  i n d u c e d  i n f l a m m a t i o n . 

D e f i c i e n c y  i s  d i a g n o s e d  w i t h  l a b  w o r k  f r o m 

y o u r  P C P.  T h e  d a i l y  r e c o m m e n d e d  i n t a k e  i s 

1 8  m g  f o r  w o m e n  a g e s  1 9 - 5 0 ,  b u t  l a r g e r  d o s e s 

m a y  b e  n e c e s s a r y  i f  s o m e o n e  i s  d e f i c i e n t . 

A n  e x c e s s i v e  a m o u n t  o f  i r o n  c a n  b e  t o x i c  s o 

p l e a s e  d o  n o t  s e l f - d i a g n o s e  a n d  s t a r t  t a k i n g  a 

t o n  o f  s u p p l e m e n t s ! 

I r o n  h a s  t w o  f o r m s  d e p e n d i n g  o n  t h e  s o u r c e  - 

h e m e  ( a n i m a l )  a n d  n o n - h e m e  ( p l a n t s ) .  N o n -

h e m e  i s  l e s s  b i o a v a i l a b l e ,  h o w e v e r ,  t h e r e 

t e n d s  t o  b e  a  g r e a t e r  i r o n  i n t a k e  i n  p l a n t -

b a s e d  d i e t s  w h i c h  a c c o u n t s  f o r  t h e  d i f f e r e n c e . 

G o o d  h e m e  s o u r c e s  a r e  o y s t e r s ,  l i v e r ,  c h i c k e n , 

b e e f ,  a n d  s a r d i n e s .  G o o d  n o n - h e m e  s o u r c e s 

a r e  b e a n s ,  l e n t i l s ,  s p i n a c h ,  t o f u ,  c h i c k p e a s , 

a n d  t o m a t o e s .  T h e r e  a r e  t w o  e a s y  w a y s  t o 

b o o s t  y o u r  i r o n  i n t a k e  w i t h o u t  s u p p l e m e n t s . 

T h e  f i r s t  i s  t o  a d d  a  s o u r c e  o f  v i t a m i n  C  ( c i t r u s 

j u i c e ,  b e l l  p e p p e r s ,  b r o c c o l i ,  b r u s s e l  s p r o u t s , 

c a b b a g e )  t o  i r o n - r i c h  f o o d s  ( p r o m o t e s  i r o n 

a b s o r p t i o n ) .  T h e  s e c o n d  i s  t o  c o o k  w i t h  c a s t 

i r o n  p a n s  -  t h e r e  i s  s o m e  l e a c h i n g  o f  i r o n  i n t o 

y o u r  f o o d !  S o m e  p o l y p h e n o l s  i n  c o f f e e  a n d  t e a 

c a n  i n h i b i t  t h e  u p t a k e  o f  i r o n ,  s o  i t ’ s  h e l p f u l 

t o  s e p a r a t e  t h e  t w o .  S a m e  g o e s  i f  y o u  t a k e  a n 

i r o n  s u p p l e m e n t !

P ro t e i n  p o w d e r i s  a l s o  c o n s i d e re d  a  t y p e  o f 

s u p p l e m e n t ,  i n  t h a t  i t  s h o u l d  c o m p l e m e n t  y o u r 

i n t a k e  o f w h o l e  fo o d  p ro t e i n ,  n o t  re p l a c e  i t . 

O f c o u r s e ,  p ro t e i n  p o w d e r i s  n o t  n e c e s s a r y , 

b u t  i t  c a n  b e  re a l l y  h e l p f u l  i n  m e e t i n g  a  d a i l y 

p ro t e i n  g o a l ,  e s p e c i a l l y  i f y o u  h a v e  a  l o w c a l o r i c 

g o a l .  T h e re  a re  s o  m a n y  o p t i o n s  n o w ,  i t  c a n  b e 

o v e r w h e l m i n g  t o  f i n d  a  g o o d  b r a n d .  Tr y  s a m p l e s 

b e fo re  y o u  c o m m i t  t o  a  l a r g e  c o n t a i n e r !  M o s t 

c o m p a n i e s  w i l l  s e l l  s a m p l e  p a c k s ,  e i t h e r o n l i n e 

o r i n  s t o re  ( t r y  G N C ,  V i t a m i n  S h o p p e ,  o r Wh o l e 

F o o d s) .

L o o k fo r a  b r a n d  w h i c h  h a s  2 0 - 3 0  g r a m s  o f 

p ro t e i n  p e r s e r v i n g ,  w i t h  l o w a m o u n t s  o f f a t 

a n d  c a r b o h y d r a t e s .  S o m e t i m e s  t h e  c a r b s  l o o k 

h i g h ,  b u t  i t  c a n  b e  f i b e r !  C h e c k t h e  l a b e l .  M o s t 

p ro t e i n  p o w d e r s  d o n ’ t  h a v e  s u g a r i n  t h e m , 

b u t  a re  s w e e t e n e d  w i t h  s t e v i a  o r a n  a r t i f i c i a l 

s w e e t e n e r .  S o m e  p o p u l a r b r a n d s  a re  b e l o w ,  w i t h 

b o t h  p l a n t  a n d  a n i m a l  o p t i o n s .

 

B I O C H E M
W h e y ,  e g g  p r o t e i n
V e g a n  b l e n d  
( p e a ,  h e m p ,  
c r a n b e r r y  p r o t e i n )

P E S C I E N C E 
W h e y  p r o t e i n
V e g a n  b l e n d  
( p e a ,  r i c e  p r o t e i n )

O R G A I N
W h e y  p r o t e i n
Ve g a n  b l e n d  
( p e a ,  b ro w n  r i c e ,  
c h i a  s e e d  p ro t e i n )

V E G A
V e g a n  E s s e n t i a l s 
 ( p e a ,  h e m p ,  q u i n o a  p r o t e i n )

I RON PROTE IN  POWDERS

M Y  P R O T E I N  
( m y p r o t e i n . c o m )

A n i m a l /  p l a n t 
p r o t e i n  o p t i o n s
 

V E G A
V e g a n  E s s e n t i a l s 
 ( p e a ,  h e m p ,  q u i n o a  p r o t e i n )

T R A D E R  J O E ’ S
W h e y  p r o t e i n
S o y  p r o t e i n

T R U E  N U T R I T I O N
C u s t o m  o r  p r e - m i x e d
A n i m a l  a n d  p l a n t 
p r o t e i n  o p t i o n s
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P l e a s e  d o  n o t  p u r c h a s e  f a t  b u r n e r s ,  d e t o x  t e a s ,  f l a t  t u m m y  t e a s ,  a p p l e 

c i d e r  g u m m i e s ,  t h e r m o g e n i c  c o m p o u n d s ,  o r  l e a n  s t a c k s .  T h e s e  a r e  a l l 

p r o d u c t s  w h i c h  p r o m i s e  a m a z i n g  r e s u l t s  -  i n c r e a s e  y o u r  m e t a b o l i s m ,  b u r n 

m o r e  f a t ,  d e c r e a s e  y o u r  s t o m a c h ,  i n c r e a s e  e n e r g y  -  a n d  w i l l  n o t  d e l i v e r 

o n  t h e s e  c l a i m s .  T h e  m a i n  i n g r e d i e n t  i n  t h e  m a j o r i t y  o f  f a t  b u r n e r s  i s 

c a f f e i n e ,  w h i c h  w i l l  p r o b a b l y  m a k e  y o u  s u p e r  j i t t e r y  ( a k a  m o v e  a r o u n d  a 

l o t  m o r e )  a n d  m a y  s u p p r e s s  y o u r  a p p e t i t e ,  p o t e n t i a l l y  r e s u l t i n g  i n  w e i g h t 

l o s s .  T h a t ’ s  n o t  m a g i c -  i t ’ s  j u s t  c a f f e i n e  p a c k a g e d  a n d  s o l d  t o  y o u  f o r  a 

l o t  m o r e  m o n e y  t h a n  c o f f e e . 

D e t o x  p r o d u c t s  ( t e a s ,  p i l l s )  u s u a l l y  h a v e  s o m e  s o r t  o f  l a x a t i v e ,  w h i c h 

w i l l  p r o d u c e  a  b o w e l  m o v e m e n t ,  o f t e n  r e s u l t i n g  i n  f e e l i n g  l e s s  b l o a t e d , 

“ l i g h t e r ” ,  “c l e a n e d  o u t . ”  A g a i n ,  n o t h i n g  m a g i c a l .  O u r  l i v e r  a n d  k i d n e y s  a c t 

c o n s t a n t l y  d u r i n g  t h e  d a y  t o  s e q u e s t e r  a n d  f l u s h  t o x i n s  o u t  o f  o u r  b o d i e s , 

a n d  i f  y o u r  l i v e r  o r  k i d n e y s  w e r e n ’ t  w o r k i n g ,  y o u ’ d  b e  i n  t h e  I C U .  R e p e a t e d 

c h r o n i c  u s e  o f  l a x a t i v e s  o f t e n  l e a d s  t o  a  “ l a z y  b o w e l , ”  m e a n i n g  y o u  c a n ’ t 

p o o p  w i t h o u t  l a x a t i v e s …  n o t  a  f u n  p l a c e  t o  b e ! 

W h a t ’ s  m o r e ,  t h e s e  p r o d u c t s  a r e  N OT r e g u l a t e d  b y  t h e  F D A ,  m e a n i n g 

y o u  a r e  c o m p l e t e l y  t r u s t i n g  m a n u f a c t u r e r s  t o  l a b e l  t h e s e  p r o d u c t s 

a c c u r a t e l y.  M a n y  d i e t  p i l l s  c a n  b e  t a i n t e d  w i t h  u n l a b e l e d  s u b s t a n c e s 

( l i k e  a c t u a l  m e d i c a t i o n s ,  i n c l u d i n g  a n t i d e p r e s s a n t s ,  d i u r e t i c s ,  s e i z u r e 

MACROS

m e d i c a t i o n s ) ,  w h i c h  c a n  h a v e  s i g n i f i c a n t  h e a l t h  e f f e c t s .  F o r  a t h l e t e s  t h a t 

c o m p e t e  i n  d r u g - t e s t e d  f e d e r a t i o n s ,  m a n y  s u p p l e m e n t s  c a n  b e  t a i n t e d 

w i t h  a n a b o l i c  s t e r o i d s  o r  a n a l o g s ,  m e a n i n g  t h e y  w i l l  f a i l  a  d r u g  t e s t  a n d 

p o t e n t i a l l y  b e  b a n n e d  f r o m  c o m p e t i n g  f o r  l i f e . 

T h e r e  a r e  z e r o  q u i c k  f i x e s  o r  c h e a t  c o d e s  f o r  w e i g h t  l o s s .  I f  a n y  o f  t h e s e 

s u p p l e m e n t s  a c t u a l l y  w o r k e d ,  e v e r y o n e  w o u l d  t a k e  t h e m !  C o n s i s t e n c y , 

s u s t a i n a b i l i t y ,  a n d  p e r s e v e r a n c e  a r e  n o t  g l a m o r o u s  o r  e a s y  t o  s e l l  -  b u t 

p r a c t i c i n g  t h e s e  h a b i t s  w i l l  g e t  y o u  f a r .

OVER THE COUNTER 
SUPPLEMENTS 
AND INSTAGRAM SCAMS
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MACROS &  YOU 
0 1 .  C a l c u l a t o r 
0 2 .  B e g i n n e r  v s  m o r e  a d v a n c e d
0 3 .  M u s c l e  g a i n
0 4 .  Fa t  l o s s
0 5 .  M a i n t e n a n c e 
0 6 .  H o w  t o  c o u n t  c a l o r i e s  ( a p p s  t o  u s e ,  h o w  t o  u s e 
a  f o o d  s c a l e ,  h o w  t o  t r a c k  h o m e  c o o k e d  m e a l s , 
i m p o r t a n c e  o f  t r a c k i n g ,  c o o k i n g  f a t s ,  l i q u i d  k c a l , 
e t c . ,  h o w  t o  t r a c k  r e s t a u r a n t  f o o d )

You ’ve  read about macros .  Now how can we 

apply that to  your  life 

L
A

D
IE

S
-W

H
O

-L
IF

T
.C

O
M

1 8



LAD IES 
WHO L IFT

L
A

D
IE

S
-W

H
O

-L
IF

T
.C

O
M

1 9

I f  y o u  a r e  a  b e g i n n e r ,  j u s t  s t a r t  b y  w r i t i n g 

d o w n  w h a t  y o u  e a t .  D o n ’ t  w o r r y  a b o u t 

c a l o r i e s ,  p o r t i o n i n g ,  m e a l  t i m i n g  -  j u s t  b e g i n 

b y  g e t t i n g  i n  t h e  h a b i t  o f  r e c o r d i n g  y o u r  f o o d 

a n d  y o u r  b e v e r a g e s .  G o  o l d  s c h o o l  a n d  u s e 

p a p e r ,  o r  a  n o t e s  a p p  i n  y o u r  p h o n e  w o r k s  j u s t 

a s  w e l l .  J u s t  t h e  a c t  o f  l o g g i n g  c a n  g i v e  y o u 

a  l o t  o f  a w a r e n e s s  i n t o  h a b i t u a l  b e h a v i o r s , 

a r e a s  o f  s t r e n g t h ,  a n d  a r e a s  o f  i m p r o v e m e n t . 

B e  h o n e s t  w i t h  y o u r s e l f ! !  N o  o n e  w i l l  s e e  t h i s , 

t h e r e  i s  n o  j u d g m e n t  b e h i n d  t h i s  p r a c t i c e . 

S i m p l y  b e c o m i n g  m o r e  a w a r e  o f  w h a t  i s  g o i n g 

o n  i s  t h e  f i r s t  p a r t  t o  c h a n g e . 

I f  y o u  a r e  f e e l i n g  c o m f o r t a b l e  w i t h  t r a c k i n g 

a n d  f e e l  r e a d y  t o  m o v e  b e y o n d  t h e  b e g i n n e r 

s t a g e ,  t h e  n e x t  s t e p  w o u l d  b e  u s i n g  a  t r a c k i n g 

a p p .  M y  F i t n e s s  P a l  i s  p o p u l a r  a n d  t h e  f o o d 

d a t a b a s e  i s  e x t e n s i v e ,  h o w e v e r ,  n o t  a l w a y s 

a c c u r a t e  a s  u s e r s  h a v e  t h e  o p t i o n  o f  a d d i n g 

e n t r i e s  t o  t h e  g l o b a l  d a t a b a s e .  L o s e I t  i s 

a n o t h e r  o p t i o n ,  a s  i s  C r o n o m e t e r  ( m y 

f a v o r i t e ) .  I  p r e f e r  C r o n o m e t e r  ( e s p e c i a l l y 

f o r  v e g a n s )  d u e  t o  t h e  a c c u r a c y  o f  t h e 

d a t a b a s e  ( p u l l i n g  d a t a  f r o m  t h e  U S D A / F D A 

n u t r i e n t  d a t a b a s e ) ,  a b i l i t y  t o  e a s i l y  t r a c k 

m i c r o n u t r i e n t s ,  a n d  c l e a n  l a y o u t .  T h e s e 

a p p s  a l l  h a v e  f r e e  a n d  p a i d  o p t i o n s  f o r  u s e , 

a s  w e l l  a s  f u n c t i o n s  f o r  d i r e c t l y  s c a n n i n g 

l a b e l  b a r c o d e s  a n d  e n t e r i n g  r e c i p e s  f o r  h o m e 

c o o k e d  m e a l s .  T h e r e  a r e  s o m e  g r e a t  t r a c k i n g 

t u t o r i a l s  o n  Yo u t u b e  i f  y o u  a r e  m o r e  o f  a  v i s u a l 

l e a r n e r  o r  f e e l  l i k e  y o u  n e e d  m o r e  s u p p o r t  i n 

t h e  b e g i n n i n g !

P l e a s e  d o  n o t  e a t  w h a t e v e r  n u m b e r s  t h e s e 

a p p s  g i v e  t o  y o u !  M y  F i t n e s s  P a l  i s  n o t o r i o u s 

f o r  g i v i n g  w o m e n  1 2 0 0  k c a l s  a c r o s s  t h e  b o a r d , 

w h i c h  i s  o f t e n  w a y  t o o  l o w  f o r  s o m e o n e  w h o  i s 

e x e r c i s i n g .  Ta k e  a p p  n u m b e r s  w i t h  a  g r a i n  o f 

s a l t .

B e f o r e  w e  d i v e  i n t o  t h e 
f o l l o w i n g  c o u p l e  o f  p a g e s , 
h e a d s  u p  t h a t  t h i s  i s  w h e r e 
w e  a r e  e x p l i c i t l y  t a l k i n g  a b o u t 
c a l o r i e  t r a c k i n g  a n d  m e a s u r i n g 
f o o d .  I f  y o u  w a n t  t o  s k i p 
a h e a d ,  t h e r e  i s  a  s e c t i o n  b e l o w 
w h e r e  w e ’ l l  t a l k  a b o u t  h o w  t o 
s t r u c t u r e  a n d  b a l a n c e  y o u r 
f o o d  w i t h o u t  u s i n g  n u m b e r s 
a n d  c a l o r i e s ! 

A f t e r  l e a r n i n g  m o r e  a b o u t  c a l o r i e s  a n d 

m a c r o n u t r i e n t s ,  t h e  n e x t  s t e p  i s  t o  t h i n k 

a b o u t  h o w  t o  a p p l y  t h i s  k n o w l e d g e .  T h e  t r u t h 

o f  t h e  m a t t e r  i s  d e l i b e r a t e l y  c h a n g i n g  y o u r 

b o d y  m e a n s  i n c r e a s i n g  a w a r e n e s s  o f  y o u r 

f o o d  i n t a k e ,  w h e t h e r  t h i s  i s  a d d i n g  m o r e 

s t r u c t u r e  t o  y o u r  e a t i n g ,  k e e p i n g  a  f o o d  l o g , 

o r  t r a c k i n g  k c a l s .  I  w a n t  t o  n o r m a l i z e  f e e l i n g 

o v e r w h e l m e d  i f  y o u  a r e  n e w  t o  a l l  t h i s !  N o  o n e 

i s  b o r n  k n o w i n g  t h i s  i n f o r m a t i o n .  I n c r e a s i n g 

s e l f - a w a r e n e s s  i n t o  o u r  e a t i n g  h a b i t s  a n d 

p r a c t i c i n g  n e w  f o o d  b e h a v i o r s  i s  a  l i f e l o n g 

l e a r n i n g  p r o c e s s . 

S imply becoming

more aware of

what is  going   on

is  the  first  

part to  change

Macros &  You Tracking   your macros

Tracking   Apps

MACROS &  YOU

https://www.myfitnesspal.com/
https://www.loseit.com/
https://cronometer.com/
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1 .  G e t  c o m f o r t a b l e  w i t h  t h e  a p p
2 .  Tr a c k  y o u r  u s u a l  i n t a k e
3 .  L e a r n  p o r t i o n  a c c u r a c y

1 / 2  c u p  ( 5 7 g )
2 1 4  c a l s

O AT S P E A N U T B U T T E R AV O C A D O

1  t b s p   (4 3 g )
2 5 3  c a l s

1 / 2  c u p  ( 1 0 0 g )
1 6 7  c a l s

1 / 2  c u p  (4 0 g )
1 5 0  c a l s

1  t b s p   ( 1 6 g )
9 4  c a l s

1 / 2  c u p  ( 6 7 g )
1 1 0  c a l s

I f  y o u  a r e  a  b e g i n n e r  o r  a n  a d v a n c e d  b e g i n n e r ,  m a y b e  s t i l l  g e t t i n g 

c o m f o r t a b l e  w i t h  t h e  a p p s  a n d  t h e i r  f u n c t i o n ,  d o n ’ t  h e a d  d i r e c t l y  i n t o 

a  c a l o r i c  s u r p l u s  o r  d e f i c i t .  Ta k e  y o u r  t i m e  t o  g e t  c o m f o r t a b l e  w i t h 

t h e  l a y o u t  a n d  f o o d  d a t a b a s e .  J u s t  s t a r t  b y  t r a c k i n g  y o u r  u s u a l  i n t a k e , 

b u t  u s i n g  m e a s u r i n g  c u p s / s p o o n s .  T h i s  h a s  t h e  a d d e d  b o n u s  o f  g i v i n g 

y o u  s o m e  i d e a  w h a t  y o u r  s t a r t i n g  c a l o r i c  i n t a k e  l o o k s  l i k e .  A g a i n -  b e 

h o n e s t  w i t h  y o u r s e l f !  T h i s  i s  a  t o o l  t o  h e l p  y o u  a n d  n o  o n e  e l s e  h a s  t o 

s e e  i t  e v e r .  Yo u r  p h o n e  a n d  t h e  a p p  a r e  n o t  j u d g i n g  y o u !

E s p e c i a l l y  f o r  b e g i n n e r s ,  p o r t i o n  a c c u r a c y  i s  t h e  m o s t  i m p o r t a n t 

p i e c e  o f  t r a c k i n g  i n t a k e .  D o  n o t  e y e b a l l  y o u r  p o r t i o n s  a t  t h e 

b e g i n n i n g !  I t  i s  a  n e a r  u n i v e r s a l  h u m a n  e x p e r i e n c e  t h a t  w e  t e n d  t o 

u n d e re s t i m a t e  h o w m u c h  fo o d  w e  a re  e a t i n g .  A t a b l e s p o o n  o f p e a n u t 

b u t t e r o r a  ¼  c u p  o f g r a n o l a  i s  a  d e p re s s i n g l y  s m a l l  a m o u n t .  T h i s  i s  a 

c o m m o n  s o u rc e  o f f r u s t r a t i o n  fo r p e o p l e  a s  t h e y  b e g i n  t o  l e a r n  a b o u t 

w h a t  p o r t i o n s  l o o k l i k e  i n  re a l i t y  a n d  h o w c a l o r i c a l l y  d e n s e  s o m e  fo o d s 

c a n  b e .  P r a c t i c i n g  t h i s  k n o w l e d g e  o f c a l o r i c  d e n s i t y  a l s o  l e t s  y o u  i d e n t i f y 

a re a s  o f p o t e n t i a l  e r ro r ,  l i k e  w h e n  M F P t e l l s  y o u  a  s l i c e  o f d e e p  d i s h  p i z z a 

i s  1 5 0  k c a l s  a n d  y o u  k n o w t h a t  i s  (u n fo r t u n a t e l y )  n o t  t r u e . 
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1 .  P o r t i o n  y o u r  f o o d
2 .  P a y  a t t e n t i o n  t o  d e t a i l s

“ n o t  m u c h ” 3 6 3 7  c a l o r i e s 
( n o t  a  c a l o r i e  d e f e c i t )

E v e n  i f  y o u ’ r e  m o r e  o f  a n  i n t e r m e d i a t e  t r a c k e r  a n d  h a v e  d o n e  t h i s 

b e f o r e ,  s t i l l  p o r t i o n  y o u r  f o o d  a t  t h e  b e g i n n i n g  f o r  a  r e c a l i b r a t i o n . 

We i g h i n g  a n d  m e a s u r i n g  y o u r  f o o d  a t  h o m e  a l s o  g i v e s  y o u  a  l e g  u p 

w h e n  i t  i s  n e c e s s a r y  t o  e y e b a l l  p o r t i o n s  ( e . g .  a t  a  p a r t y ,  a  f r i e n d ’ s 

h o u s e ,  r e s t a u r a n t ) .  I t ’ s  m u c h  e a s i e r  t o  e s t i m a t e  w h a t  a  c u p  o f  n o o d l e s 

l o o k s  l i k e  i f  y o u  a r e  f a m i l i a r  w i t h  s e e i n g  t h a t  p o r t i o n  o n  p l a t e s  a n d 

b o w l s  a t  h o m e . 
 

A n o t h e r  g r e a t  g o a l  f o r  i n t e r m e d i a t e s  i s  p a y i n g  g r e a t e r  a t t e n t i o n  t o 

t h e  d e t a i l s .  T h e r e  a r e  s o  m a n y  s n e a k y  w a y s  w e  t a k e  i n  c a l o r i e s ,  o f t e n 

w i t h o u t  n o t i c i n g  i n  t h e  s l i g h t e s t .  B e  s u r e  t o  i n c l u d e  c o o k i n g  o i l ,  l i q u i d 

c a l o r i e s  ( s o d a ,  j u i c e ,  c r e a m  a n d  s u g a r  i n  c o f f e e ,  a l c o h o l ) ,  a l l  t h o s e 

B LTs  ( B i t e s ,  L i c k s ,  Ta s t e s ) ,  c o n d i m e n t s ,  n i b b l e s  o f f  y o u r  p a r t n e r ’ s 

p l a t e ,  g r a z i n g  i n  f r o n t  o f  t h e  f r i d g e ,  b e c a u s e  a l l  o f  t h e s e  t i n y  p i e c e s 

a d d  u p  FA S T.  A n d  u n f o r t u n a t e l y ,  e s p e c i a l l y  i f  y o u  a r e  a  s m a l l  w o m a n 

w i t h  l o w  c a l o r i c  n e e d s ,  t h e s e  f o r g o t t e n  c a l o r i e s  o f t e n  g e t  i n  t h e  w a y  o f 

w e i g h t  l o s s  g o a l s .  C o n v e r s e l y ,  i f  y o u ’ r e  h a v i n g  t r o u b l e  g a i n i n g  w e i g h t , 

t h e s e  a r e  a l l  g r e a t  i d e a s  t o  a d d  e x t r a  c a l o r i e s !  ( E x c e p t  a l c o h o l .  P l e a s e 

d o n ’ t  e x p e c t  t o  d r i n k  a  b o t t l e  o f  w i n e  a  n i g h t  a n d  g e t  h u g e  m u s c l e s )

Intermediate   Trackers
LAD IES 

WHO L IFT

MACROS &  YOU
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KNOW YOUR 
PORTIONS

F o r  p r a c t i c i n g  a c c u r a c y ,  i t  i s  c e r t a i n l y  a n  o p t i o n  t o  u s e  m e a s u r i n g  c u p s 

a n d  s p o o n s ( e s p e c i a l l y  i f  y o u ’ r e  a  b e g i n n e r ! ) ,  b u t  t h e  m o s t  a c c u r a t e  w a y 

t o  t r a c k  i s  u s i n g  a  f o o d  s c a l e  ( a l s o  c u t s  d o w n  o n  t h e  a m o u n t  o f  d i s h e s ) . 

I n t e r m e d i a t e s  s h o u l d  c o n s i d e r  m o v i n g  t o  t h e  u s e  o f  a  f o o d  s c a l e  f o r 

i m p r o v e d  d a t a .  A d v a n c e d  t r a c k e r s ,  I ’ m  s u r e  y o u  a l r e a d y  o w n  o n e !

Yo u  d o n ’ t  n e e d  a  f a n c y  m o d e l ,  t h e  $ 2 0 - 3 0  o p t i o n s  w o r k  j u s t  f i n e .  A s  a 

m a n n e r  o f  p r i o r i t y ,  w e i g h i n g  f o o d s  b y  t h e  g r a m  i s  m o s t  i m p o r t a n t  f o r 

c a l o r i e  d e n s e  f o o d s ,  e . g .  n u t s ,  s e e d s ,  n u t  b u t t e r ,  g r a n o l a ,  i c e  c r e a m , 

c o o k i n g  o i l ,  s p r e a d s  -  t h e r e  c a n  b e  a  b i g  d i f f e r e n c e  b e t w e e n  2  t b s p  o f 

p e a n u t  b u t t e r  a n d  3 2  g r a m s !  P l u s  y o u  g e t  t o  f e e l  m o r e  l i k e  a  s c i e n t i s t .

H o w  t o  u s e  i t  -  p u t  y o u r  p l a t e  o r  b o w l  o n  t h e  s c a l e ,  t u r n  o n  t h e  s c a l e ,  w a i t 

u n t i l  t h e  d i s p l a y  r e a d s  “ 0 ”  a n d  m e a s u r e  y o u r  f o o d  a w a y.  A n o t h e r  t r i c k  i s 

t o  p u t  t h e  f o o d  c o n t a i n e r  o n  t h e  s c a l e ,  t u r n  i t  o n ,  w a i t  u n t i l  t h e  d i s p l a y 

r e a d s  “ 0 ” ,  a n d  t h e n  t a k e  o u t  h o w e v e r  m u c h  y o u ’ r e  p l a n n i n g  t o  e a t  o r  c o o k . 

P l a c e  t h e  c o n t a i n e r  b a c k  o n  t h e  s c a l e  a n d  t h e  r e s u l t i n g  n u m b e r  w i l l  b e 

h o w  m a n y  g r a m s  t o  t r a c k .  T h i s  w o r k s  r e a l l y  w e l l  w i t h  s p r e a d s  ( e . g .  n u t 

b u t t e r s ,  j a m s ,  h u m m u s ) ,  b u t t e r ,  c o o k i n g  o i l ,  a n d  s a l a d  d r e s s i n g . 

Yo u t u b e  t u t o r i a l  f o r  a d v a n c e d  s c a l e  a c c u r a c y ! 

y o u t u b e . c o m / w a t c h ? v = C b K m z 5 3 R l t o

MEASUR ING  YOUR FOOD &  FOOD SCALES

MACROS &  YOU

184  calories

10g  peanut butter

+ 50gm bread

3 16  calories

30g peanut butter

+ 50gm bread

1  spoon ALSO 1  spoon

https://www.youtube.com/watch?v=CbKmz53Rlto
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Yo u  c a n  g e t  a  s t a r t i n g  i d e a  o f  y o u r  To t a l  D a i l y  E n e r g y  E x p e n d i t u r e  ( T D E E ,  o r  h o w 

m a n y  c a l o r i e s  y o u  b u r n  p e r  d a y )  b y  u s i n g  t h i s  c a l c u l a t o r 

Ta k e  t h i s  i n f o r m a t i o n  w i t h  a  g r a i n  o f  s a l t ,  a s  e s t i m a t i n g  e n e r g y  e x p e n d i t u r e  i s 

a n  a r t  a n d  a  s c i e n c e .  T h i s  n u m b e r  i s  j u s t  a  s t a r t i n g  p o i n t ,  a  b e s t  g u e s s ,  t h a t  w i l l 

o f t e n  n e e d  t o  b e  a d j u s t e d  f o r  y o u  a s  a n  i n d i v i d u a l .  We i g h t  c h a n g e  t a k e s  t i m e , 

i t ’ s  a  s l o w  p r o c e s s ,  s o  y o u r  c a l o r i c  t a r g e t  i s  n o t  g o i n g  t o  d r a s t i c a l l y  c h a n g e  d a y 

t o  d a y.  R a t h e r ,  i t ’ s  b e s t  t o  a d j u s t  t h e  t a r g e t  i n t a k e  b y  o b s e r v i n g  t h e  r e l a t i o n s h i p 

o v e r  t i m e  ( l i k e  w e e k s )  b e t w e e n  y o u r  c a l o r i c  i n t a k e  a n d  b o d y w e i g h t . 

L e t ’ s  p i c k  s o m e  n u m b e r s  a n d  w a l k  t h r o u g h  t h i s .  S a y  y o u  a r e  a  2 5  y e a r  o l d  5 ’ 

6 ”  w o m a n  w h o  w e i g h s  1 4 5  l b s  a n d  y o u ’ d  l i k e  t o  g a i n  s o m e  m u s c l e  m a s s .  Yo u 

w o r k  o u t  u s u a l l y  a t  a  h i g h  i n t e n s i t y  3 - 4  d a y s  p e r  w e e k  a n d  h a v e  a  s e d e n t a r y 

j o b .  L o o k s  l i k e  y o u r  m a i n t e n a n c e  c a l o r i c  i n t a k e  i s  a r o u n d  2 , 2 0 0  k c a l s  p e r  d a y , 

e . g .  t h e s e  a r e  t h e  a m o u n t  o f  c a l o r i e s  y o u  w o u l d  n e e d  t o  s t a y  a t  1 4 5  l b s .  We  a r e 

g o i n g  o f f  t h e  a s s u m p t i o n  t h a t  a  p o u n d  o f  t i s s u e  c o n t a i n s  a r o u n d  3 5 0 0  k c a l , 

w h i c h  m e a n s  t o  l o s e  o r  g a i n  o n e  p o u n d  p e r  w e e k  w o u l d  r e q u i r e  e i t h e r  a  5 0 0  k c a l 

d e f i c i t  o r  s u r p l u s .  I n  o u r  e x a m p l e  h e r e ,  t h i s  w o u l d  b e  a n  e s t i m a t e d  1 7 0 0  k c a l  o r 

2 7 0 0  k c a l  p e r  d a y  f o r  t h i s  w o m a n  t o  e i t h e r  l o s e  f a t  o r  g a i n  m u s c l e .

Yo u r  p r o t e i n  g o a l  i s  g o i n g  t o  b e  t h e  m o s t  i m p o r t a n t ,  w h e t h e r  y o u  p l a n  t o  l o s e 

w e i g h t ,  g a i n  w e i g h t ,  o r  m a i n t a i n  y o u r  c u r r e n t  w e i g h t .  W h y ?  A d e q u a t e  p r o t e i n 

i n t a k e  s u p p o r t s  : 

-  R e p a i r  o f  m u s c l e  t i s s u e  a f t e r  e x e r c i s e - i n d u c e d  m u s c l e  m i c r o t e a r s  ( t h i s  i s 

h o w  y o u  g e t  s t r o n g e r ! ) 

-  P r o m o t e s  r e t e n t i o n  o f  l e a n  b o d y  m a s s  ( y o u r  m u s c l e s )  d u r i n g  a  c a l o r i c  d e f i c i t

-  P r o v i d e s  t h e  b u i l d i n g  b l o c k s  f o r  h y p e r t r o p h y  ( m u s c l e  g a i n ! )  d u r i n g  a  c a l o r i c 

s u r p l u s  o r  m a i n t e n a n c e

-  P r o v i d e s  g r e a t e r  s a t i e t y ,  h e l p i n g  y o u  f e e l  f u l l e r  f o r  l o n g e r

CALCULAT ING  YOUR MACROS

CALCULATOR .NET/macro-calculator .Html

MACROS &  YOU
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A i m  f o r  1 .4  -  2 . 0  g r a m  o f  p r o t e i n  p e r 

K I LO G R A M  o f  b o d y  w e i g h t  ( d i v i d e  y o u r 

b o d y w e i g h t  i n  l b s  b y  2 . 2  t o  g e t  k i l o g r a m s ) .  I n 

o u r  e x a m p l e  a b o v e ,  o u r  1 4 5  l b  ( 6 6  k g )  f r i e n d 

E m i l y ,  w o u l d  a i m  f o r  9 5 - 1 3 5  g r a m s  o f  p r o t e i n 

p e r  d a y ,  i d e a l l y  s p l i t  u p  e q u a l l y  d u r i n g  t h e 

d a y  a t  2 0 - 4 0  g  p e r  m e a l .

P l e a s e  n o t e  t h a t  t h e  c a l c u l a t o r  l i s t e d  m i g h t 

g i v e  y o u  a  n u m b e r  t h a t  d o e s  n o t  r e f l e c t  t h i s 

e q u a t i o n .  T h e r e  i s  n o t  s u f f i c i e n t  r e s e a r c h 

a v a i l a b l e  t o  s u p p o r t  t h a t  h i g h  o f  p r o t e i n 

i n t a k e  o u t s i d e  o f  v e r y  s p e c i f i c  p o p u l a t i o n s . 

T h e r e  s e e m s  t o  b e  m a y b e  s o m e  b e n e f i t  f o r 

i n t a k e s  > 3 . 0  g / k g  f o r  v e r y  l e a n  i n d i v i d u a l s 

l o o k i n g  t o  l o s e  b o d y  f a t  t o  v e r y  l o w  l e v e l s 

( l i k e ,  m a l e  b o d y b u i l d i n g  p r e p) ,  b u t  f o r  u s 

m o r e  c a s u a l  e x e r c i s e r s ,  t h e r e  d o e s n ’ t  s e e m 

t o  b e  s u p p o r t  b e h i n d  p r i o r i t i z i n g  v e r y  h i g h 

p r o t e i n  i n t a k e s .

H o w e v e r ,  n o t h i n g  b a d  i s  g o i n g  t o  h a p p e n  t o 

y o u  i f  y o u  e a t  m o r e  p r o t e i n  t h a n  t h e  2 . 0  g / k g 

n u m b e r  a b o v e ,  a n d  s o m e  p e o p l e  p r e f e r  e a t i n g 

h i g h e r  l e v e l s  o f  p r o t e i n .  T h e r e  d o e s  s e e m  t o 

b e  s o m e  d i m i n i s h i n g  r e t u r n s  w i t h  v e r y  h i g h 

p r o t e i n  i n t a k e s  a s  y o u r  b o d y  c a n  o n l y  u s e 

a  c e r t a i n  a m o u n t  o f  p r o t e i n  f o r  s t r u c t u r a l 

p u r p o s e s ,  s o  t a k i n g  i n  e x c e s s i v e  p r o t e i n 

t e n d s  t o  b e  a  w a s t e .  P r o t e i n s  a r e n ’ t  s t o r e d 

f o r  l a t e r  u s e ,  l i k e  c a r b o h y d r a t e s  o r  f a t .  T h e 

c a l o r i e s  f r o m  t h a t  e x t r a  p r o t e i n  i s  l i k e l y  t o 

r e s u l t  i n  a  d e c r e a s e  i n  c a r b s  o r  f a t ,  w h i c h  m a y 

a f f e c t  p e r f o r m a n c e  o r  d i e t  s a t i s f a c t i o n ,  p l u s 

p r o t e i n  t e n d s  t o  b e  t h e  m o s t  e x p e n s i v e  p a r t 

o f  a  g r o c e r y  b u d g e t !

We  u s e d  t h e  e x a m p l e  o f  a  5 0 0  k c a l  d e f i c i t 

f o r  f a t  l o s s  a b o v e ,  h o w e v e r ,  t h i s  i s  n o t 

a p p r o p r i a t e  f o r  e v e r y o n e ,  e s p e c i a l l y  n o t 

t h o s e  t h a t  h a v e  l e s s  f a t  t o  l o s e  o r  h a v e  l o w e r 

n u t r i t i o n a l  n e e d s .  S e t t i n g  a n  a p p r o p r i a t e 

d e f i c i t  i s  c r u c i a l  f o r  m a i n t a i n i n g  c o n s i s t e n c y 

a n d  p r i o r i t i z i n g  FAT  l o s s  o v e r  l o s i n g  y o u r  h a r d 

e a r n e d  m u s c l e  m a s s .

T h e r e  a r e  n o t  e x a c t  d e f i n i t i o n s  f o r  s m a l l , 

m o d e r a t e ,  a n d  l a r g e  c a l o r i c  d e f i c i t ,  b u t  L y l e 

M c D o n a l d  p r o p o s e d  t h e  f o l l o w i n g  r a n g e s  a s 

a  w a y  t o  t a l k  a b o u t  h o w  c a l o r i c  d e f i c i t s  l o o k 

d i f f e r e n t  b a s e d  o n  b o d y w e i g h t 

-  S m a l l :  1 0 - 1 5 %  d e f i c i t  b e l o w  m a i n t e n a n c e

-  M e d i u m :  2 0 - 2 5 %  d e f i c i t  b e l o w  m a i n t e n a n c e

-  L a r g e :  > 2 5 %  d e f i c i t  b e l o w  m a i n t e n a n c e

A f t e r  t h a t  p r o t e i n  g o a l  i s  m e t ,  f e e l  f r e e  t o 

m e e t  t h e  r e s t  o f  y o u r  c a l o r i c  g o a l s  w i t h 

w h a t e v e r  m i x  o f  c a r b o h y d r a t e s  a n d  f a t  f e e l s 

g o o d  t o  y o u .  V e r y  a d v a n c e d  t r a c k e r s  c a n  s k i p 

a h e a d  f o r  m o r e  s p e c i f i c  r e c o m m e n d a t i o n s 

f o r  c a r b / f a t  i n t a k e  f r o m  a  s p o r t s  n u t r i t i o n 

p e r s p e c t i v e .  S o m e  p e o p l e  l i k e  l o w e r  c a r b 

d i e t s ,  o t h e r s  f e e l  b e s t  w h e n  t h e y  e a t  m o r e 

c a r b s .  H o w e v e r ,  s h a r p l y  r e d u c i n g  y o u r 

c a r b o h y d r a t e  i n t a k e  ( l i k e  a  k e t o - s t y l e 

d i e t )  w i l l  m o s t  l i k e l y  r e s u l t  i n  p o o r  a t h l e t i c 

p e r f o r m a n c e  a n d  i s  o f t e n  u n s u s t a i n a b l e  f o r 

i n d i v i d u a l s .  R e m e m b e r ,  t h i s  s h o u l d  b e  a  s t y l e 

o f  e a t i n g  t h a t  y o u  c a n  s e e  y o u r s e l f  d o i n g  f o r 

t h e  l o n g  t e r m .  I f  y o u  c o u l d  n e v e r  i m a g i n e  n o t 

e a t i n g  t o r t i l l a s  a g a i n ,  d o n ’ t  c u t  t o r t i l l a s  o u t 

MACROS &  YOU

E X A M P L E  M O D E L  :  E M I LY  

A g e :  2 5
H e i g h t :  5 ’  6 ” 
We i g h t  :  1 4 5 l b s  ( 6 6 k g ) 
A c t i v i t y  l e v e l :   3 - 4  d a y s  h i g h  i n t e n s i t y
J o b :  s e d e n t a r y 
A c t i v i t y :  L i g h t - M o d e r a t e

M a i n t a i n e n c e  :  2 , 2 0 0  k c a l s 
G a i n  1 l b /  w e e k :  1 7 0 0
L o s e  1 l b /  w e e k :  2 7 0 0 
 

P r o t e i n :  9 0 g - 1 3 5 g
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A  q u i c k  s i d e  n o t e  b e f o r e  w e  g o  f o r w a r d ; 

m a c r o s  a n d  c a l o r i e s  a r e  n o t  t h e  s a m e .  L e t ’ s 

t a k e  p r o t e i n  a s  a n  e x a m p l e .  I f  y o u r  p r o t e i n 

g o a l  i s  9 0  g r a m s  p e r  d a y ,  t h e  c a l o r i e s 

a s s o c i a t e d  w i t h  t h a t  i n t a k e  w i l l  c h a n g e  b a s e d 

o n  H O W  y o u  g e t  y o u r  p r o t e i n .  I f  2 0  g r a m s 

o f  p r o t e i n  c o m e s  f r o m  6 5  g r a m s  o f  s k i n l e s s 

c h i c k e n  b r e a s t ,  t h a t ’ s  1 1 2  c a l o r i e s  ( a l m o s t 

p u r e  p r o t e i n ) .  I f  2 0  g r a m s  o f  p r o t e i n  c o m e s 

f r o m  8 0  g r a m s  o f  8 0 %  g r o u n d  b e e f ,  t h a t ’ s  2 0 0 

c a l o r i e s  ( t h i s  p r o t e i n  s o u r c e  h a s  m o r e  f a t ) . 

A g a i n ,  n o t  a n  i s s u e  t o  c h o o s e  p r o t e i n s  t h a t  a r e 

h i g h e r  i n  f a t  o r  c a r b o h y d r a t e  ( e . g .  m a n y  v e g a n 

p r o t e i n  s o u r c e s ) . 

H o w e v e r ,  m a c r o n u t r i e n t s  a n d  c a l o r i e s  a r e 

r e l a t e d  b e c a u s e  e a c h  m a c r o n u t r i e n t  h a s  a 

c e r t a i n  a m o u n t  o f  c a l o r i e s  p e r  g r a m . 

C a r b o h y d r a t e  a n d  p r o t e i n  b o t h  h o l d  4  c a l o r i e s 

p e r  g r a m .  Fa t  h o l d s  9  c a l o r i e s  p e r  g r a m . 

T h a t ’ s  w h y  m a n i p u l a t i n g  t h e  l e v e l  o f  f a t 

i n  y o u r  d i e t  c a n  b e  a n  e a s y  w a y  t o  a d d  o r 

s u b t r a c t  c a l o r i e s  w i t h o u t  d r a s t i c a l l y  c h a n g i n g 

t h e  v o l u m e  o f  y o u r  f o o d . 

S imply becoming

more aware of

what is  going   on

is  the  first  

part to  change

MACROS VERSUS 
CALOR IES

MACROS &  YOU

protein   =  4cal  /  gram

Carbs =  4cal  /  gram

Fats =  9cal  /  gram

Alcohol  =  7cal  /  gram
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F o r  m o r e  a d v a n c e d  t r a c k e r s ,  t h e r e  a r e  s o m e  g u i d e l i n e s  f o r  s e t t i n g 

c a r b o h y d r a t e  a n d  f a t  g o a l s ,  a s  w e l l  a s  e x a m p l e s  f o r  m a i n t e n a n c e ,  f a t 

l o s s ,  a n d  m u s c l e  g a i n .  P l e a s e  f e e l  f r e e  t o  s k i p  t h i s  n e x t  s e c t i o n  i f  y o u 

a r e  j u s t  g e t t i n g  s t a r t e d !  

C a r b o h y d r a t e  i n t a k e s  c a n  b e  s e t  u s i n g  b o d y w e i g h t  a n d  t h e 

i n t e n s i t y  o f  a c t i v i t y ,  r a n g i n g  f r o m  3  t o  1 2  g  o f  c a r b  p e r  k i l o  o f 

b o d y w e i g h t  (d i v i d e  y o u r  b o d y w e i g h t  i n  p o u n d s  b y  2 . 2  t o  g e t  k i l o s ) . 

R e c o m m e n d a t i o n s  a r e  b e l o w!  M o s t  o f  u s  w i l l  f a l l  i n t o  t h e  l i g h t 

t o  m o d e r a t e  c a m p .  H i g h  a n d  v e r y  h i g h  l e v e l s  a r e  p e o p l e  w h o  a r e 

e x e r c i s i n g  m u l t i p l e  t i m e s  p e r  d a y  o r  e l i t e - l e v e l  a t h l e t e s .

S o  a g a i n ,  u s i n g  o u r  e x a m p l e  w o m a n .  S h e  w e i g h s  1 4 5  l b s  o r  6 6  k g .  H e r 

a c t i v i t y  l e v e l  i s  p r o b a b l y  b e t w e e n  l i g h t  a n d  m o d e r a t e ,  d e p e n d i n g  o n 

t h e  d a y.  S o  s h e  m a y  s h o o t  f o r  5  g / k g ,  w h i c h  i s  3 3 0  g r a m s  o f  C H O  w h i c h 

r e p r e s e n t s  1 , 3 2 0  k c a l s  ( m u l t i p l y  g r a m s  o f  C H O  b y  4 ) ,  w h i c h  i s  6 0 %  o f 

h e r  d a i l y  c a l o r i c  n e e d s  a t  a n  e s t i m a t e d  2 , 2 0 0 .  N o w ,  i f  s h e ’ s  c u t t i n g , 

s h e  m a y  w i s h  t o  a i m  f o r  t h e  l o w e r  3  g / k g ,  w h i c h  g i v e s  1 9 8  g m  C H O  p e r 

d a y ,  o r  7 9 2  k c a l ,  w h i c h  i s  4 7 %  o f  h e r  c u t t i n g  c a l o r i e s  o f  1 , 7 0 0  p e r  d a y. 

T h a t ’ s  o n  t h e  l o w e r  s i d e  o f  C H O  p e r c e n t a g e s ,  b u t  s t i l l  r e a s o n a b l e .

ADVANCED Trackers

LAD IES 
WHO L IFT

MACROS &  YOU

L I G H T
L o w  i n t e n s i t y ,  s k i l l - b a s e d  e x e r c i s e 	 3 - 5 g / k g / d a y

M O D E R AT E
M o d e r a t e  i n t e n s i t y ,  ~ 6 0  m i n s / d a y 	 5 - 7 g / k g / d a y

H I G H
M o d e r a t e - h i g h  i n t e n s i t y ,  1 - 3  h r s / d a y 	 6 - 1 0 g / k g / d a y

V E R Y  H I G H
M o d e r a t e - h i g h  i n t e n s i t y ,  > 4 - 5  h r s . d a y 	 8 - 1 2 g / k g / d a y
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T h e r e  a r e  n o  h a r d  a n d  f a s t  r u l e s  f o r  f a t  i n t a k e  i n  t h e  d i e t .  A s  w e  r e c a l l 

f r o m  e a r l i e r ,  t h e  r e c o m m e n d e d  p e r c e n t a g e  o f  d a i l y  k c a l s  c o m i n g  f r o m 

f a t  i s  2 0 - 3 5 % ,  w h i c h  w o u l d  b e  a b o u t  4 0 - 6 5  g r a m s  o f  f a t  p e r  d a y  f o r  o u r 

e x a m p l e  p e r s o n  w h o  i s  l o s i n g  f a t  a t  1 7 0 0  c a l o r i e s  p e r  d a y. 

C a l c u l a t i o n  e x a m p l e s !

1 , 7 0 0  k c a l s  x  0 . 2  =  3 4 0  f a t  k c a l s  /  9  k c a l s  p e r  1  f a t  g r a m  =  3 7. 7  g  f a t

1 , 7 0 0  k c a l s  x  0 . 3 5  =  5 9 5  f a t  k c a l s  /  9  k c a l s  p e r  1  f a t  g r a m  =  6 6  g  f a t

I t  i s  n o t  r e c o m m e n d e d  t o  l o w e r  f a t  p a s t  t h e  2 0 %  o f  t o t a l  d a i l y  e n e r g y. 

T h e r e  i s  n o t  a  l o t  o f  r e s e a r c h  t h a t  s h o w s  p o o r  a t h l e t i c  p e r f o r m a n c e 

t i e d  w i t h  l o w e r  f a t  i n t a k e ,  h o w e v e r ,  f a t  i n t a k e  i s  a  m a j o r  v a r i a b l e  w h i c h 

s u p p o r t s  h o r m o n a l  f u n c t i o n  a n d  m e n s t r u a l  h e a l t h  i n  w o m e n .  L o w 

d i e t a r y  f a t  i n t a k e  i s  a  r i s k  f a c t o r  f o r  a m e n o r r h e a  a n d  o t h e r  m e n s t r u a l 

d y s f u n c t i o n s ,  a n d  r e s t r i c t i n g  f a t  f o r  l o n g  p e r i o d s  o f  t i m e  r u n s  t h e  r i s k  o f 

d e v e l o p i n g  s e r i o u s  h e a l t h  p r o b l e m s .

P u t t i n g  i t  a l l  t o g e t h e r  i n  a n  a d v a n c e d  m a n n e r  l o o k s  l i k e  : 

1 .  C a l c u l a t i n g  p r o t e i n  n e e d s

2 .  C a l c u l a t i n g  a  m i n i m u m  f a t  n e e d

	 - 2 0 %  m i n i m u m ,  c a n  b e  u p  t o  3 5 %  i f  d e s i r e d

	 - U n d e r  2 0 %  i s  o k a y  f o r  v e r y  t e m p o r a r y  f a t  l o s s ,  h o w e v e r ,  s h o u l d  	

	 N OT  b e  e x t e n d e d  f o r  m o r e  t h a n  2  m o n t h s .  Wo u l d  n o t  r e c o m m e n d .

3 .  U s i n g  t h e  r e m a i n d e r  c a l o r i e s  f o r  c a r b o h y d r a t e s

C	ALCULATION
EXAMPLES
(66 kg x 5 g/kg/day = 330 g CHO x 4 kcals/1 gm CHO = 1,320 kcals / 2,200 daily kcals) x 100 = 60%

(66 kg x 3 g/kg/day = 198 g CHO x 4 kcals/1 gm CHO = 792 kcals / 1,700 daily kcals) x 100 = 47%

MACROS &  YOU
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P R O :  1 1 5  g  ( ~ 0 . 8  g / l b  b o d y w e i g h t )  x  4  k c a l s / 1  g 

P R O  =  4 6 0  k c a l s  o r  2 1 %  o f  t o t a l  e n e r g y  i n t a k e

F AT:  6 6 0  k c a l s  ( 3 0 %  o f  t o t a l  e n e r g y  i n t a k e )  ÷ 

9  k c a l s / 1  g  FAT =  7 3  g  f a t

4 6 0  P R O  k c a l s  +  6 6 0  FAT k c a l s  =  1 , 1 2 0  k c a l s

2 , 2 0 0  -  1 , 1 2 0  k c a l s  =  1 , 0 8 0  k c a l s  (4 9 %  o f  t o t a l 

e n e r g y  n e e d )

C H O :  1 , 0 8 0  k c a l s  ÷  4  k c a l s / 1  g  C H O  =  2 7 0  g 

C H O  p e r  d a y 

P R O :  1 1 5  g

F AT:  7 3  g

C H O :  2 7 0  g

O R ,  y o u  c o u l d  a l s o  l o w e r  f a t  a n d  i n c r e a s e 

c a r b s ,  i f  d e s i r e d .  S a m e  a m o u n t  o f  c a l o r i e s !

P R O :  1 1 5  g

F AT:  6 0  g  ( ~ 2 5 %  t o t a l  e n e r g y )

C H O :  3 0 0  g  ( 5 5 %  o f  t o t a l  e n e r g y )

P R O :  1 4 5  g  ( 1 . 0  g / l b  b o d y w e i g h t )  x  4  k c a l s / 1  g 

P R O  =  5 8 0  k c a l s  o r  3 4 %  o f  t o t a l  e n e r g y  i n t a k e

FAT:  3 4 0  k c a l s  ( 2 0 %  o f  t o t a l  e n e r g y  i n t a k e )  ÷  9 

k c a l s / 1  g  FAT  =  3 8  g 

5 8 0  P R O  k c a l s  +  3 4 0  FAT  k c a l s  =  9 2 0  k c a l s

1 , 7 0 0  -  9 2 0  =  7 8 0  k c a l s  (4 6 %  o f  t o t a l  e n e r g y )

C H O :  7 8 0  k c a l s  ÷  4  k c a l s / 1  g  C H O  =  1 9 5  g 

P R O :  1 4 5  g 

FAT:  3 8  g

C H O :  1 9 5  g

P R O :  1 4 5  g  ( 1 . 0  g / l b  b o d y w e i g h t )  x  4  k c a l s / 1  g 

P R O  =  5 8 0  k c a l s  o r  2 1 %  o f  t o t a l  e n e r g y  i n t a k e

FAT:  6 7 5  k c a l s  ( 2 5 %  o f  t o t a l  e n e r g y  i n t a k e )  ÷  9 

k c a l s / 1  g  FAT =  7 5  g  f a t

5 8 0  P R O  k c a l s  +  6 7 5  FAT k c a l s  =  1 , 2 5 5  k c a l s

2 , 7 0 0  -  1 , 2 5 5  =  1 , 4 4 5  k c a l s  ( 5 4 %  o f  t o t a l 

e n e r g y )

C H O =  1 , 4 4 5  k c a l s  ÷  4  k c a l s / 1  g  C H O  =  3 6 0  g 

P R O :  1 4 5  g

FAT:  7 5  g 

C H O :  3 6 0  g

Maintenance macros 
(2 ,200  kcals/day )

CUTT ING  MACROS
( 1 , 700  kcals/day )

Bulking   macros 
(2 ,700  kcals/day )

EXAMPLE  FOR :  

FEMALE ,  25

5 ’6 ’ ’

1 45  LBS

SETTING MACROS
(ADVANCED)

MACROS &  YOU
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S o  y o u  h a v e  m a d e  t h e  d e c i s i o n  t o  e i t h e r  l o s e  s o m e  f a t  o r  g a i n  s o m e 

m u s c l e .  I n  o r d e r  t o  m e e t  t h o s e  g o a l s ,  y o u ’ l l  n e e d  t o  b e  i n  a  c a l o r i c  d e f i c i t 

o r  a  c a l o r i c  s u r p l u s ,  r e s p e c t i v e l y.   I  p r e f e r  t h a t  p e o p l e  e a s e  i n t o  a  c a l o r i c 

d e f i c i t  o r  s u r p l u s .  F i r s t ,  i f  t h e  g o a l  i s  f a t  l o s s ,  w h y  e a t  l e s s  t h a n  y o u  n e e d 

t o ?  I f  y o u  s t a r t  b y  e a t i n g  y o u r  e s t i m a t e d  m a i n t e n a n c e  c a l o r i e s  a n d  y o u 

a r e  l o s i n g  w e i g h t  a n d  t h a t  w a s  t h e  g o a l -  a w e s o m e ,  g r e a t  n e w s !  K e e p 

e a t i n g  t h a t  a m o u n t .  S e c o n d ,  l a r g e  c a l o r i c  d e f i c i t s  a r e  o f t e n  a  t r i g g e r 

f o r  b i n g e  e a t i n g  o r  r e a c t i v e  h u n g e r .  We ’ l l  t a l k  a b o u t  t h a t  i n  m o r e  d e t a i l 

l a t e r ,  b u t  s m a l l e r  d e f i c i e n t s  a r e  m u c h  m o r e  s u s t a i n a b l e  a n d  h e a l t h y. 

C o n v e r s e l y ,  a n  e x c e s s i v e  c a l o r i c  s u r p l u s  i n  a  m u s c l e  g a i n  p h a s e  w i l l 

r e s u l t  i n  a  g r e a t e r  p e r c e n t a g e  o f  f a t  g a i n e d  t h a n  l e a n  b o d y  m a s s .  S h a r p l y 

i n c r e a s i n g  y o u r  c a l o r i e  i n t a k e  a l s o  m a y  m e a n  u n c o m f o r t a b l e  f u l l n e s s , 

b l o a t i n g ,  o r  d i f f i c u l t y  e a t i n g  t o  y o u r  c a l o r i e  g o a l . 

S t a r t  b y  e a t i n g  y o u r  e s t i m a t e d  m a i n t e n a n c e  c a l o r i e s  a n d  t r a c k i n g  y o u r 

w e i g h t .  Yo u  c a n  w e i g h  y o u r s e l f  e v e r y  d a y ,  e v e r y  f e w  d a y s ,  o r  o n c e  a 

w e e k .  I  p r e f e r  t h e  m o r e  d a t a  p o i n t s  a p p r o a c h ,  b u t  i f  d a i l y  w e i g h i n g  i s  n o t 

c o m f o r t a b l e  f o r  y o u ,  t r y  2 - 3 x / w e e k .  P l e a s e  w e i g h  y o u r s e l f  w i t h  a s  l i t t l e 

v a r i a b i l i t y  a s  p o s s i b l e .  M o s t  p e o p l e  w e i g h  f i r s t  t h i n g  i n  t h e  m o r n i n g ,  a f t e r 

u s i n g  t h e  b a t h r o o m ,  a n d  w i t h  m i n i m a l  c l o t h e s .  W h a t e v e r  a n d  h o w e v e r 

y o u  c h o o s e  t o  w e i g h ,  a l w a y s  d o  i t  t h e  s a m e  w a y.  We  a r e  l o o k i n g  t o 

m i n i m i z e  v a r i a b l e s  t o  g e t  t h e  m o s t  a c c u r a t e  d a t a .   A  g r e a t  a p p  f o r  w e i g h t 

t r a c k i n g  i s  H a p p y  S c a l e ,  a s  i t  t a k e s  t h e  r o l l i n g  a v e r a g e  o f  y o u r  w e i g h t  a n d 

s m o o t h e s  o u t  n o r m a l  d a i l y  w e i g h t  f l u c t u a t i o n . 

V i t a m i n  B - 1 2  i s  a  w e i r d  v i t a m i n  a n d  f o u n d 

m o s t l y  i n  a n i m a l  p r o d u c t s .  I t ’ s  c r u c i a l  f o r  r e d 

b l o o d  c e l l  f o r m a t i o n ,  n e u r o l o g i c a l  f u n c t i o n , 

a n d  D N A  s y n t h e s i s ,  b u t  i t ’ s  o n l y  s y n t h e s i z e d 

b y  b a c t e r i a .  A n i m a l s  g e t  t h e i r  v i t a m i n  B - 1 2 

f r o m  s u p p l e m e n t e d  f o o d  ( r u m i n a n t s  h a v e  t h e 

B - 1 2  s y n t h e s i z i n g  b a c t e r i a  i n  t h e i r  g u t )  w h i c h 

i s  t r a n s f e r r e d  i n t o  t h e i r  f l e s h ,  e g g s ,  a n d  m i l k . 

T h e r e  a r e  s o m e  p l a n t  s o u r c e s  o f  B - 1 2  ( t e m p e h , 

s e a w e e d ,  a l g a e ) ,  b u t  t h e  B - 1 2  c o n t e n t  i n  t h e s e 

f o o d s  a r e  u n r e l i a b l e .  Ta k i n g  a  v i t a m i n  B - 1 2 

s u p p l e m e n t  i s  n o n - n e g o t i a b l e  i f  y o u  a r e  v e g a n 

o r  p l a n t - b a s e d ,  a s  l o n g  t e r m  i n s u f f i c i e n c y 

l e a d s  t o  p e r m a n e n t  n e u r o l o g i c a l  d a m a g e .  T h e 

d a i l y  r e c o m m e n d e d  i n t a k e  i s  2 .4  m i c r o g r a m s , 

h o w e v e r ,  m a n y  s u p p l e m e n t s  c o n t a i n  m u c h 

m o r e .  T h a t ’ s  o k a y!  B - 1 2  i s  a  w a t e r - s o l u b l e 

v i t a m i n ,  s o  y o u ’ l l  j u s t  p e e  o u t  t h e  e x c e s s .

WEIGHT CHANGE THROUGH ENERGY BALANCE 
MANIPULAT ION aka CUTT ING  &  BULK ING 
or  FAT  LOSS &  MUSCLE  GA IN

V ITAMIN  b - 12

MACROS &  YOU

DO NOT  
FEAR CARBS
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S p e a k i n g  o f  w e i g h t  f l u c t u a t i o n s ,  I t  i s  i m p e r a t i v e  t h a t  y o u  N OT m a k e  v e r y  r e a c t i v e  c h a n g e s  t o  y o u r  i n t a k e 

 i n  r e s p o n s e  t o  r e g u l a r  w e i g h t  f l u c t u a t i o n s !  T h e r e  a r e  m u l t i p l e  f a c t o r s  w h i c h  g o  i n t o  s c a l e  w e i g h t , 

e s p e c i a l l y  f o r  u s  a s  w o m e n .  T h e s e  i n c l u d e  s a l t  i n t a k e ,  w a t e r  i n t a k e ,  a c u t e  i n f l a m m a t i o n  f r o m  e x e r c i s e , 

p o o r  s l e e p ,  h o r m o n a l  c h a n g e s  o v e r  t h e  m e n s t r u a l  c y c l e ,  t i m i n g  o f  e a t i n g ,  b l a d d e r  a n d /o r  b o w e l  f u l l n e s s . 

D a y  t o  d a y  w e i g h t  f l u c t u a t i o n s  a r e  t o t a l l y  n o r m a l  a n d  n a t u r a l ,  h o w e v e r  f r u s t r a t i n g  t h e y  m a y  b e .

R e m e m b e r  w h e n  w e  t a l k e d  a b o u t  g l y c o g e n ?  G l y c o g e n  i s  t h e  s t o r a g e  f o r m  o f  g l u c o s e ,  f o u n d  i n  t h e  l i v e r 

a n d  m u s c l e s .  G l y c o g e n  i s  a  b u l k y  m o l e c u l e ,  a n d  r e q u i r e s  w a t e r  f o r  p r o p e r  s t o r a g e  i n  a  p r o p o r t i o n  o f  1 : 3 - 4 

g .  T h i s  m e a n s  i f  1 0 0  g  o f  g l y c o g e n  i s  s t o r e d  a f t e r  a  c a r b - h e a v y  d a y ,  a n  a d d i t i o n a l  3 0 0 - 4 0 0  g  o f  w a t e r  w i l l 

a l s o  b e  s t o r e d ,  c r e a t i n g  ~ 1  l b  i n c r e a s e  i n  s c a l e  w e i g h t .  D i d  y o u  a c t u a l l y  g a i n  a  p o u n d  o f  f a t  o v e r n i g h t ? 

A b s o l u t e l y  n o t .  I t ’ s  j u s t  w a t e r  w e i g h t  a n d  w i l l  c o m e  o f f .

A  s i m i l a r  s i t u a t i o n  w i l l  h a p p e n  a f t e r  s a l t y  m e a l s  o r  v e r y  l a r g e  m e a l s ,  w h e n  y o u r  b o d y  w i l l  r e t a i n  s o m e 

w a t e r .  A g a i n -  y o u  d i d  n o t  g a i n  f o u r  p o u n d s  o f  f a t  o v e r n i g h t !  I t ’ s  j u s t  w a t e r  r e t e n t i o n .  G e t t i n g  b a c k  i n t o 

y o u r  n o r m a l  e a t i n g  h a b i t s ,  d r i n k i n g  p l e n t y  o f  w a t e r ,  a n d  g e t t i n g  i n  s o m e  e x t r a  s t e p s  w i l l  h e l p  b r i n g  d o w n 

y o u r  w e i g h t  b a c k  t o  i t s  n o r m a l  r a n g e .  T h i s  m a y  t a k e  a  f e w  d a y s  -  d o n ’ t  f r e a k  o u t !

I f y o u  e a t  y o u r m a i n t e n a n c e  c a l o r i e s  fo r t w o  w e e k s  w i t h o u t  c h a n g e ,  s t a r t  t o  e i t h e r s u b t r a c t  o r a d d  2 5 0 

 c a l o r i e s  d e p e n d i n g  i f y o u  w a n t  t o  l o s e  f a t  o r g a i n  m u s c l e .  B e g i n  t h e  p ro c e s s  a g a i n  fo r t w o  w e e k s  t o  a s s e s s 

c h a n g e s .  I f y o u  w a n t  t o  m a i n t a i n  y o u r w e i g h t  a n d  t h e re  i s  n o  c h a n g e  i n  y o u r w e i g h t ,  c o n g r a tu l a t i o n s ,  g re a t  j o b !

Yo u r  w e i g h t  w i l l  f l u c t u a t e  d a y  t o  d a y.  

Ta k e  a  d a i l y  a v e r a g e  a n d  c o m p a r e  

w e e k  t o  w e e k .

DAILY  WE IGHT  CHANGE

+ YOU MAY BE  STRESSED

+ YOUR CARB INTAKE  WAS H IGHER

+ YOU WERE DEHYDRATED YESTERDAY

+ YOU ’RE  CONST IPATED

+ YOU WE IGHED AT  A  D IFFERENT T IME

+  YOU ATE  SALT IER  FOODS

LAD IES 
WHO L IFT

MACROS &  YOU

OH, YOU
GAINED WEIGHT?

We  a r e  g o i n g  t o  g e t  b a c k  t o  w e i g h t  c h a n g e ,  b u t  b e f o r e  w e  d i s c u s s  a  l i t t l e  m o r e  a b o u t  w e i g h t  c h a n g e , 

l e t ’ s  t o u c h  o n  a l c o h o l  c o n s u m p t i o n .  A l c o h o l  i s  a  l i t t l e  s t r a n g e  i n  t h a t  w e  d o  n o t  c o n s i d e r  i t  t o  b e  a 

m a c r o n u t r i e n t ,  h o w e v e r  e t h a n o l  i t s e l f  i s  a b l e  t o  b e  u s e d  a s  a n  e n e r g y  s o u r c e .  I n  a d d i t i o n  t o  t h e  a l c o h o l 

i t s e l f ,  m o s t  a l c o h o l i c  d r i n k s  a l s o  h a v e  c a r b o h y d r a t e s  p r e s e n t  w h i c h  a r e  l e f t o v e r  f r o m  t h e  f e r m e n t a t i o n 

p r o c e s s  ( b e e r ,  w i n e ) .  D i s t i l l e d  l i q u o r  ( v o d k a ,  w h i s k e y ,  e t c . )  i s  a l m o s t  p u r e  e t h a n o l  a n d  h a s  m i n i m a l 

c a r b o h y d r a t e s . 

S o ,  a l c o h o l  i t s e l f  h a s  c a l o r i e s .  T h a t  a l o n e  c a n  i m p e d e  w e i g h t  l o s s .  H o w e v e r  -  l e t ’ s  b e  r e a l  a n d  a c k n o w l e d g e 

t h e r e  t e n d s  t o  b e  a .  .  .  l e s s e n i n g  o f  f o c u s  w h e n  d r i n k i n g .  S o  y o u  m a y  h a v e  b u d g e t e d  c a l o r i e s  f o r 

o n e  m a r g a r i t a ,  b u t  i f  o n e  m a r g a r i t a  l e a d s  t o  a  p i t c h e r  a n d  a  p l a t e  o f  n a c h o s ,  t h a t ’ s  a n  i s s u e .  F r o m  a 

p h y s i o l o g i c a l  p e r s p e c t i v e ,  a l c o h o l  i s  ( l i t e r a l l y )  p o i s o n  a n d  t h e  b o d y  w i l l  p r i o r i t i z e  b r e a k i n g  d o w n  e t h a n o l 

o v e r  d i g e s t i o n .  T h i s  h a s  a  s i d e  e f f e c t  o f  l o w e r i n g  i n s u l i n ’ s  a b i l i t y  t o  m o v e  g l u c o s e  i n  c e l l s ,  w h i c h  i n 

t u r n s  c r e a t e s  a  s i t u a t i o n  i n  w h i c h  t h e  b o d y  w i l l  c o n v e r t  m o r e  c a r b o h y d r a t e s  i n t o  f a t  a n d  o x i d a t i o n  o f 

c a r b o h y d r a t e s  a n d  f a t  i n t o  e n e r g y  w i l l  b e  l o w e r e d .  I t ’ s  b e s t  t o  l i m i t  a l c o h o l  i f  y o u  h a v e  p a r t i c u l a r  w e i g h t 

g o a l s  i n  m i n d !

ALCOHOL  AND YOUR GOALS
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S o  w e  u n d e r s t a n d  w h a t  m a c r o n u t r i e n t s  a r e ,  w h a t  t h e y  d o  i n  o u r  b o d i e s ,  a n d  h o w 

t o  p a y  m o r e  a t t e n t i o n  t o  o u r  i n t a k e ,  b u t  w e ’ v e  a v o i d e d  t h e  b i g  q u e s t i o n  -  W H Y ? 

W h y  d o  p e o p l e  t a k e  t h i s  m u c h  t i m e  a n d  e n e r g y  t o  f o c u s  o n  t h e i r  f o o d ? ?  T h i s  i s 

a  l o t  o f  w o r k !  F o r  m o s t  p e o p l e ,  t h e  w o r k  i n v o l v e d  i n  t r a c k i n g  i n t a k e  i s  d o n e  w i t h 

t h e  g o a l  t o  e i t h e r  l o s e  f a t  o r  g a i n  m u s c l e .

T h e s e  t w o  g o a l s  a r e  e q u a l l y  m e a n i n g f u l  ,  h o w e v e r ,  i t  i s  i m p o r t a n t  t o  u n d e r s t a n d 

t h e  d i f f e r e n t  p r o c e s s e s  i n v o l v e d  a r e  a t  o d d s  a n d  i t  i s  a l m o s t  i m p o s s i b l e  t o  d o 

b o t h  a t  t h e  s a m e  t i m e .  A  n o v i c e  w e i g h t l i f t e r  w i l l  m o s t  l i k e l y  s e e  s o m e  b o d y 

“ r e c o m p ” ,  m e a n i n g  t h e  s c a l e  m a y  s t a y  t h e  s a m e  n u m b e r  d e s p i t e  v i s i b l e  c h a n g e s 

i n  b o d y  a p p e a r a n c e ,  h o w e v e r ,  t h i s  i s  a  s l o w  p r o c e s s  a n d  u n i q u e  t o  b e g i n n e r s . 

“ R e c o m p o s i t i o n ”  a l s o  h i n g e s  o n  a d e q u a t e  p r o t e i n  i n t a k e  t o  h e l p  s u p p o r t 

h y p e r t r o p h y.

We i g h t  l o s s  i s  d e p e n d e n t  o n  a  c a l o r i c  d e f i c i t ,  h o w e v e r ,  t o  p r i o r i t i z e  l o s s  o f  b o d y 

f a t  o v e r  m u s c l e  t i s s u e  ( n o  o n e  w a n t s  t o  l o s e  t h e i r  g a i n s ) ,  i t  i s  i m p o r t a n t  t o  l o s e 

w e i g h t  a t  a  s l o w  a n d  s u s t a i n a b l e  r a t e .  T h i s  i s  t y p i c a l l y  0 . 5 - 1  l b  p e r  w e e k ,  o r  2 - 4 

l b s  p e r  m o n t h .  S l o w  a n d  s t e a d y  w i n s  t h e  r a c e !  O t h e r  i m p o r t a n t  v a r i a b l e s  a r e 

MACROS &  YOU

WHY IT MATTERS

	 +  A d e q u a t e  p r o t e i n  i n t a k e  ( p r o b a b l y  c l o s e r  t o  t h a t  1 . 0  g / l b )  t o  i n c r e a s e  	

	    d i e t a r y  s a t i e t y  a n d  p r o v i d e  a d e q u a t e  a m i n o  a c i d s  f o r  t i s s u e  r e p a i r

	 +  P r i o r i t i z i n g  g o o d  s l e e p  f o r  g o o d  r e c o v e r y

	 +  E x e r c i s e - i n d u c e d  m u s c l e  s t r e s s

	 +  G o o d  s t r e s s  m a n a g e m e n t
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C o n t i n u i n g  t o  l i f t  w e i g h t s  d u r i n g  a  f a t  l o s s  p h a s e  t e l l s  t h e  b o d y  t o  r e t a i n  l e a n  b o d y  m a s s .  Yo u r 

w e i g h t l i f t i n g  r o u t i n e  s h o u l d  n o t  d e c r e a s e  o r  c h a n g e  ( k e e p  s t r i v i n g  f o r  p r o g r e s s i v e  o v e r l o a d )  b u t 

y o u  m a y  w i s h  t o  a d d  i n  g r e a t e r  c a r d i o  o r  H I I T t o  i n c r e a s e  c a l o r i c  e x p e n d i t u r e .  A g a i n -  d o  n o t  g o 

o v e r b o a r d .  M o r e  i s  n o t  b e t t e r ,  a n d  s h a r p l y  i n c r e a s i n g  c a r d i o  i s  t y p i c a l l y  u n s u s t a i n a b l e ,  i n c r e a s e s 

t h e  r i s k  o f  i n j u r y  o r  b u r n o u t ,  m a y  d e c r e a s e  t h e  m u s c l e  m a s s  y o u  h a v e  w o r k e d  s o  h a r d  t o  b u i l d ,  a n d 

i n c r e a s e s  t h e  l i k e l i h o o d  o f  b i n g i n g  d u e  t o  c r e a t i n g  a n  e x c e s s i v e  c a l o r i c  d e f i c i t .

C o n v e r s e l y ,  m u s c l e  g a i n  i s  d e p e n d e n t  o n  m a i n t e n a n c e  c a l o r i e s  a t  a  b a r e  m i n i m u m  i n  r a r e 

c i r c u m s t a n c e s ,  m u c h  m o r e  p r e f e r a b l y  a  c a l o r i c  s u r p l u s .  S a m e  l o g i c  h e r e .  I t  i s  n o t  f e a s i b l e  t o  g a i n 

O N LY  m u s c l e  t i s s u e  ( t h i s  i s  t h e  H o l y  G r a i l  o f  t h e  b o d y b u i l d i n g  w o r l d )  i n  n a t u r a l  a t h l e t e s .  M u s c l e  g a i n 

w i l l  c o m e  w i t h  f a t  g a i n .  T h a t  i s  o k a y  a n d  e x p e c t e d ! 

To  p r i o r i t i z e  a  b e t t e r  r a t i o  o f  m u s c l e  t o  f a t  g a i n ,  t h e  s a m e  v a r i a b l e s  a p p l y.  Yo u ’ l l  n e e d  :

	

Ta x i n g  y o u r  m u s c l e s  w i t h  p r o g r e s s i v e  o v e r l o a d  w h i l e  e a t i n g  a  c a l o r i c  s u r p l u s  t e l l s  y o u r  b o d y  t o  b u i l d 

m o r e  m u s c l e  t i s s u e !

We i g h t  m a i n t e n a n c e  i s  a l s o  a l w a y s  a n  o p t i o n .  P l e a s e  d o  n o t  f e e l  p r e s s u r e d  o r  o b l i g e d  t o  c h a n g e 

y o u r  b o d y  w e i g h t .  L o s i n g  o r  g a i n i n g  w e i g h t  s h o u l d  b e  a  d e c i s i o n  m a d e  w i t h  l o g i c ,  a  d e c i s i o n  m a d e 

w h e n  o n e  i s  i n  t h e  r i g h t  m i n d f r a m e ,  a n d  a  d e c i s i o n  t h a t  o n l y  l a s t s  f o r  a  f i n i t e  a m o u n t  o f  t i m e .  F r o m  a 

p h y s i o l o g i c a l  a n d  m e n t a l  h e a l t h  s t a n d p o i n t ,  i t  i s  n o t  p o s s i b l e  t o  b e  p e r p e t u a l l y  l o s i n g  f a t  o r  g a i n i n g 

m u s c l e .  I f  y o u  a r e  e n g a g i n g  i n  p r o g r e s s i v e  m u s c l e  o v e r l o a d  w i t h  y o u r  t r a i n i n g ,  l e a r n i n g  w h a t  y o u r 

m a i n t e n a n c e  c a l o r i e s  a c t u a l l y  a r e  a n d  f o c u s i n g  o n  c o n s i s t e n t  n u t r i t i o n ,  t h e s e  e n d e a v o r s  w i l l  p a y 

d i v i d e n d s  i n  i n c r e a s e d  s t r e n g t h ,  g r e a t e r  e n e r g y ,  a n d  b e t t e r  p e r f o r m a n c e .

T h e  f o o d s  y o u  e a t  s h o u l d  n o t  d r a s t i c a l l y 

c h a n g e  d e p e n d i n g  o n  y o u r  w e i g h t 

g o a l s !  I t  i s  s o  i m p o r t a n t  t o  s t i l l  e a t  “ f u n 

f o o d s ”  d u r i n g  a  w e i g h t  l o s s  p e r i o d ,  a s 

t h i s  i s  u s u a l l y  k e y  t o  s u s t a i n a b i l i t y  a n d 

c o n s i s t e n c y.  R e m e m b e r ,  a  c a l o r i c  d e f i c i t 

i s  t h e  m a i n  d r i v e r  o f  w e i g h t  l o s s .  W i l l  y o u 

f e e l  g r e a t  i f  y o u  o n l y  e a t  l o w  n u t r i e n t 

f o o d s ?  P r o b a b l y  n o t .  W i l l  a  p o r t i o n e d 

b o w l  o f  i c e  c r e a m  i n s t a n t l y  m a k e  y o u  g a i n 

w e i g h t ?  A b s o l u t e l y  n o t .  Yo u r  p o r t i o n  s i z e 

w i l l  c h a n g e ,  d e p e n d i n g  o n  y o u r  c a l o r i c 

g o a l s ,  b u t  t h e r e  i s  z e r o  r e a s o n  t o  o n l y  e a t 

w h i t e  r i c e ,  c h i c k e n  b r e a s t ,  a n d  s t e a m e d 

b r o c c o l i  d u r i n g  a  w e i g h t  l o s s  p h a s e . 

MACROS &  YOU

	 + A d e q u a t e  p r o t e i n  i n t a k e  ( a g a i n ,  c l o s e r  t o  t h a t   1 . 0  g  p e r  l b  i s  b e t t e r )  i d e a l l y  s p r e a d  	

                 e q u a l l y  d u r i n g   t h e  d a y

	 +  P r i o r i t i z i n g  g o o d  s l e e p  f o r  g o o d  r e c o v e r y

	 +  E x e r c i s e - i n d u c e d  m u s c l e  s t r e s s

	 +  S m a l l  c a l o r i c  s u r p l u s  r e s u l t i n g  i n  0 . 5 - 1 . 0  l b  g a i n  p e r  w e e k 

	 +  A t t e n t i o n  t o  g o o d  n u t r i t i o n  -  d o  n o t  l i v e  o f f  p i z z a  a n d  c u p c a k e s  a n d  e x p e c t  t o  m a x i m i z e  	

                  m u s c l e  g r o w t h !

BULK ING  FOODS

CUTT ING  FOODS
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Tr a c k i n g  y o u r  c a l o r i e s  a n d  i n t a k e  c a n  b e  a n  i n v a l u a b l e  s o u r c e  o f 

i n f o r m a t i o n ,  e s p e c i a l l y  i f  y o u  h a v e  s t r u g g l e d  i n  t h e  p a s t  w i t h  t h e 

f r u s t r a t i o n  o f  “ I ’ m  d o i n g  e v e r y t h i n g  a n d  I  d o n ’ t  k n o w  w h y  I ’ m  n o t  l o s i n g 

w e i g h t ! ”  H o w e v e r ,  i f  y o u  a r e  a  p e r s o n  w h o  d o e s n ’ t  f e e l  c o m f o r t a b l e 

t r a c k i n g  y o u r  i n t a k e  ( o r  y o u  j u s t  d o n ’ t  w a n t  t o ) ,  t r y  a d d i n g  s o m e  g r e a t e r 

s t r u c t u r e  i n t o  y o u r  d a y.  F o r  m a n y  p e o p l e ,  t h i s  l o o k s  l i k e  e a t i n g  t w o 

t o  t h r e e  m e a l s  a t  r e g u l a r  4 - 6  h o u r  i n t e r v a l s ,  p l u s  z e r o  t o  t w o  s n a c k s 

d e p e n d i n g  o n  t h e i r  a p p e t i t e ,  d a i l y  s c h e d u l e s ,  o r  p r e f e r e n c e . 

A  w a y  t o  t h i n k  a b o u t  b a l a n c i n g  y o u r  m e a l  i s  t h e  p l a t e  m e t h o d ,  w h e r e  a 

p l a t e  h a s  a  s t a r c h ,  a  p r o t e i n ,  a  p r o d u c e ,  a n d  a n  a d d e d  f a t .  I t ’ s  s i m p l e ,  b u t 

t r u l y  i s  a  h i g h l y  f l e x i b l e  w a y  t o  s t r u c t u r e  y o u r  m e a l s ,  m a k e s  s e n s e  w i t h  a l l 

h u m a n  c u i s i n e s ,  a n d  e n s u r e s  y o u  a r e  g e t t i n g  a  b a l a n c e d  a n d  t a s t y  m e a l .

Tu r k e y  s a n d w i c h  w i t h  a  s i d e  o f  f r u i t  s a l a d .  L e t ’ s  b r e a k  i t  d o w n .

S TA R C H  ( C A R B ) -  t w o  s l i c e s  o f  b r e a d ,  a  p i t a  b r e a d ,  w r a p ,  e t c .

P R OT E I N -  t u r k e y  d e l i  m e a t ,  c h e e s e  i f  d e s i r e d

A D D E D  FAT  -  m a y o ,  a v o c a d o ,  h u m m u s ,  g u a c 

P R O D U C E -  f r u i t  s a l a d  o n  t h e  s i d e ,  p l u s  l e t t u c e ,  t o m a t o ,  s p r o u t s , 

c u c u m b e r ,  e t c .  o n  s a n d w i c h

I n  t h i s  m a n n e r  o f  e a t i n g  ( w h i c h  y o u  c a n  c e r t a i n l y  a l s o  d o  i f  y o u ’ r e 

t r a c k i n g ) ,  p o r t i o n  s i z e s  a r e  g e n e r a l l y  e s t i m a t e d  a s  b e l o w.

C A R B S :  a r o u n d  1  c u p  c o o k e d  o r  2 - 3  s l i c e s

P R O T E I N :  3 - 6  o z  o f  p r o t e i n  f o o d s ,  1  c u p  o f  b e a n s  o r  l e n t i l s ,  2 - 3  e g g s ,  1 

c u p  o f  d a i r y

P R O D U C E :  1 - 2  c u p s  o f  r a w  o r  r o a s t e d  v e g e t a b l e s ,  1  p i e c e  o f  f r u i t ,  1 - 2  c u p s 

o f  c u t  f r u i t  o r  b e r r i e s

A D D E D  FAT:  1  t s p  -  1  t b s p  f o r  c o o k i n g  f a t ,  1 - 2  t b s p  s a l a d  d r e s s i n g ,  ¼  c . 

g u a c a m o l e  o r  h u m m u s ,  2 - 4  t b s p  o f  n u t s  o r  s e e d s ,  1 - 2  t b s p  n u t  b u t t e r ,  1 

t s p  -  1  t b s p  b u t t e r ,  2  t b s p  c r e a m  c h e e s e

.

MACROS

AWARENESS WITHOUT 
TRACKING

LUNCH ExAMPLE
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P r a c t i c i n g  a  m o r e  i n t u i t i v e  a p p r o a c h  t o  y o u r  e a t i n g  c a n  b e  a  f a n t a s t i c  w a y  t o  g e t  i n  t o u c h 

w i t h  y o u r  t r u e  h u n g e r  a n d  f u l l n e s s  c u e s .  M a n y  p e o p l e  b e g i n  b y  s i m p l y  n o t i c i n g  t h e  w a y s 

d i f f e r e n t  f o o d s  m a k e  t h e m  f e e l ,  b o t h  i n  t h e i r  w o r k o u t s  a n d  e v e r y d a y  l i f e .  D i d  t h a t  s a l a d 

l e a v e  y o u  f e e l i n g  s a t i s f i e d ?  E m p t y ?  S t i l l  w a i t i n g  m o r e ?  E n e r g e t i c ?  M a y b e  y o u  t r y  e a t i n g 

m o r e  c a r b s  a t  b r e a k f a s t  a n d  y o u  h a v e  m o r e  e n e r g y  a n d  f o c u s  i n  t h e  m o r n i n g ,  g r e a t ! 

M a y b e  y o u  r e a l i z e  t h a t  e a t i n g  a  b i g  l u n c h  a t  t h e  o f f i c e  l e a v e s  y o u  s l e e p y  a n d  t i r e d  i n  t h e 

a f t e r n o o n ,  s o  y o u  d e c i d e  t o  t r y  a  s m a l l e r  l u n c h  w i t h  a  m i d a f t e r n o o n  s n a c k  i n s t e a d .

A n o t h e r  s t r a t e g y  f o r  t u n i n g  i n  m o r e  t o  y o u r  h u n g e r  a n d  f u l l n e s s  c u e s  i s  e a t i n g  w i t h o u t 

d i s t r a c t i o n .  M a k e  y o u r  p l a t e ,  s i t  d o w n ,  a n d  j u s t  e a t .  N o  s c r e e n s ,  n o  p h o n e ,  n o  b o o k s . 

Ta k e  t i m e  t o  e n j o y  y o u r  m e a l .  A  v a l u a b l e  p l a c e  o f  w o r k  f o r  m a n y  p e o p l e  i s  a l s o  n o t i c i n g 

t h e  i n t e r p l a y  b e t w e e n  f o o d  a n d  m o o d ,  e s p e c i a l l y  a r o u n d  e m o t i o n a l  o r  s t r e s s  e a t i n g .  I t ’ s 

n o r m a l  t o  u s e  f o o d  a s  a  c o p i n g  m e c h a n i s m  s o m e t i m e s ,  b u t  i t  s h o u l d n ’ t  b e  y o u r  o n l y  g o  t o 

s t r e s s  r e l i e f .  S o m e t i m e s  w e  m a y  w a n t  t o  e a t  a  p i n t  o f  i c e  c r e a m  a f t e r  d i n n e r ,  b u t  i n  r e a l i t y , 

w e ’ d  b e  b e t t e r  s e r v e d  b y  d o i n g  a  m e d i t a t i o n ,  j o u r n a l i n g  a  b i t ,  a n d  t h e n  g o i n g  t o  b e d .  O t h e r 

t i m e s  t h a t  c r a v i n g  m a y  b e  a  t r u e  t a s t e  d e s i r e  s o  g o  f o r  i t !  I t ’ s  i m p o r t a n t  t o  i n c r e a s e  s e l f -

a w a r e n e s s  a r o u n d  o u r  h a b i t u a l  f o o d  b e h a v i o r s  a n d  a s k  t h o s e  “ w h y ”  q u e s t i o n s .

MACROS &  YOU

You can also use 

your hands to 

estimate   portion  

si zes !

O n e  c u p

O n e  o u n c e  o f  m e a t 
o r  c h e e s e

T h r e e  o u n c e s
o f  m e a t

O n e  t e a s p o o n

O n e  t a b l e s p o o n

F IST

THUMB

PALM

FINGERT IP

THUMBTIP
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04 FAD 
DIETS

FAD D IETS 
0 1 .  F o o d  m y t h s  a n d  d i e t a r y  f a d s
0 2 .  A l l  l e a d  t o  c a l o r i c  d e f i c i t
0 3 .  S o m e  m a k e  h a r d  a n d  f a s t  r u l e s 
       w h i c h  l e a d s  t o  r e s t r i c t i v e  e a t i n g

Let ’s  jump back to  the  beginning   

for a  minute
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FAD  D IETs

We ’ l l  r e c a l l  t h a t  w e  t a l k e d  a b o u t  t h e r e  n o t 

b e i n g  g o o d  o r  b a d  f o o d s ,  a n d  t h a t  n o  o n e 

s p e c i f i c  f o o d  c a u s e s  w e i g h t  g a i n  o r  l o s s .  B u t 

h o w  d o  w e  a c c o u n t  f o r  t h e  m u l t i p l e  f a d  d i e t s 

o u t  t h e r e ?  O r  y o u r  c o w o r k e r  w h o  l o s t  5 0  l b s 

o n  k e t o  a n d  w o n ’ t  s t o p  t a l k i n g  a b o u t  i t ?  O r 

t h a t  i n f l u e n c e r  w h o  s w e a r s  s u g a r  i s  * l i t e r a l l y * 

p o i s o n ?

I  w a s  i n t e r e s t e d  t o  l e a r n  t h e r e  i s  n o  o n e 

d e f i n i t i o n  f o r  “ f a d  d i e t ” ,  h o w e v e r ,  t h e r e  a r e 

s o m e  g e n e r a l i t i e s .  Fa d  d i e t s  t e n d  t o  b e  b o u n d 

t o  s p e c i f i c  c u l t u r a l ,  t e m p o r a l ,  a n d  s o c i a l 

c o n t e x t s  -  t h i n k  A t k i n s  i n  t h e  2 0 0 0 s  -  a n d 

p u r p o r t  t o  b e  t h e  c u r e  t o  a l l  y o u r  p r o b l e m s , 

t h e  k e y  t o  f a s t  a n d  e a s y  w e i g h t  l o s s ,  t h e  “o n e 

t r u e  w a y ”  o f  e a t i n g .  T h e  m a j o r i t y  o f  f a d  d i e t s 

h e a v i l y  r e s t r i c t  c e r t a i n  f o o d s  o r  f o o d  g r o u p s , 

o f t e n  u s i n g  p s e u d o s c i e n t i f i c  e v i d e n c e  t o 

s u p p o r t  c l a i m s .  I t  i s  w o r t h  n o t i n g  t h a t  f a d 

d i e t s  a r e  N OT i n h e r e n t l y  w e i g h t  l o s s  d i e t s  a n d 

p e o p l e  a b s o l u t e l y  c a n  a n d  d o  s t i l l  o v e r e a t 

w h i l e  f o l l o w i n g  r e s t r i c t i v e  d i e t s .

E x a m p l e s  a r e  k e t o ,  W h o l e 3 0 ,  c a r n i v o r e , 

A t k i n s ,  f r u i t a r i a n i s m ,  a l k a l i n e  d i e t  -  I  c o u l d  g o 

o n .  M a n y  o f  t h e s e  d i e t s  h a v e  s o m e  p o s i t i v e s  t o 

t h e m ,  s u c h  a s :

    -  L i m i t e d  t i m e  f r a m e s  ( W h o l e  3 0  i s  o n l y     	

       m e a n t  t o  b e  f o r  3 0  d a y s ) 

    -  E n c o u r a g i n g  p e o p l e  t o  i n c r e a s e  s e l f -    	

       a w a r e n e s s  i n t o  r o u t i n e  f o o d  h a b i t s

   -  E n c o u r a g i n g  p e o p l e  t o  o b s e r v e  h o w  	

      d i f f e r e n t  f o o d s  m a k e  t h e m  f e e l

   -  E n c o u r a g i n g  g r e a t e r  t h o u g h t  t o  m e a l   	

      p l a n n i n g ,  f o o d  p r e p  b e h a v i o r s

   -  I n c r e a s e d  p r o d u c e !  L o t s  o f  f i b e r ,   	

      a n t i o x i d a n t s ,  m o r e  c o l o r f u l  p l a t e s 

( E x c e p t  f o r  t h e  c a r n i v o r e  d i e t ,  w h i c h  s t a t e s  a l l 

p l a n t s  a r e  p o i s o n o u s ,  F Y I  * e m o j i  e y e  r o l l * )

U n f o r t u n a t e l y ,  t h e  d r a w b a c k s  o f  f a d  d i e t s 

a r e  n u m e r o u s ,  i n c l u d i n g  p r o m o t i o n  o f 

u n s u b s t a n t i a t e d  n u t r i t i o n  b e l i e f s ,  f e a r 

m o n g e r i n g  a b o u t  c e r t a i n  n u t r i e n t s ,  p o o r 

a t h l e t i c  p e r f o r m a n c e ,  i n c r e a s e d  r i s k  o f 

m i c r o n u t r i e n t  d e f i c i e n c y ,  p o t e n t i a l  t o 

e x a c e r b a t e  d i s o r d e r e d  e a t i n g ,  a n d  i n c r e a s e d 

l i k e l i h o o d  o f  “ y o - y o ”  w e i g h t  t r e n d s .

A  d i e t  l i k e  W h o l e 3 0 ,  w h i c h  e l i m i n a t e s  g r a i n s , 

g l u t e n ,  a l c o h o l ,  s u g a r ,  a r t i f i c i a l  s w e e t e n e r s , 

l e g u m e s ,  d a i r y ,  c a r r a g e e n a n ,  M S G ,  i s 

e x t r e m e l y  r e s t r i c t i v e  a n d  h a s  v e r y  r i g i d 

b o u n d a r i e s  a r o u n d  f o o d s .  W h o l e 3 0  s o m e t i m e s 

s l i d e s  u n d e r  t h e  r a d a r  a s  i t  i s  o f t e n  p r o m o t e d 

n o t  f o r  w e i g h t  l o s s  ( y o u  a r e  n o t  s u p p o s e d  t o 

w e i g h  y o u r s e l f  d u r i n g  t h e  3 0  d a y s ) ,  b u t  a s 

a  w a y  t o  i d e n t i f y  t r i g g e r  f o o d s  w h i c h  c a u s e 

n e g a t i v e  r e a c t i o n s .

E l i m i n a t i o n  d i e t s  a r e  m e a n t  t o  b e  v e r y 

s p e c i f i c  a n d  s h o u l d  b e  c r e a t e d  e s p e c i a l l y  f o r 

y o u  w i t h  t h e  h e l p  o f  a  p h y s i c i a n  a n d  a n  R D . 

T h e  m a j o r i t y  o f  t h e  p o p u l a t i o n  h a s  n o  i s s u e 

d i g e s t i n g  g l u t e n  o r  l e g u m e s ,  s o  t o  e l i m i n a t e 

t h e s e  f o o d s  u n n e c e s s a r i l y  o n l y  c r e a t e s 

f e a r  a n d  a n x i e t y  a b o u t  r e i n t r o d u c i n g  t h e s e 

“ t r i g g e r ”  f o o d s  b a c k  i n t o  t h e  d i e t .  I n  a d d i t i o n , 

t h e  W h o l e 3 0  c r e a t o r s  h a v e  n o  s c i e n t i f i c 

b a c k g r o u n d  i n  n u t r i t i o n ,  a n d  n e w  f i n d i n g s  f r o m 

p a l e o a n t h r o p o l o g y  s h o w  h u m a n s  e a t i n g  g r a i n s 

a n d  s t a r c h y  v e g e t a b l e s  l o n g  b e f o r e  t h e  a d v e n t 

o f  p l a n t  d o m e s t i c a t i o n .

there  is  no  one

definition     for  

“Fad diet ” .

WHOLE30
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L e t ’ s  t a k e  a  q u i c k  s i d e  j a u n t  t o  s i n g l e  o u t  k e t o ,  a s  t h i s  i s  t h e  a l t e r n a t i v e  d i e t  I  g e t  a s k e d 

a b o u t  m o s t  f r e q u e n t l y.  “ K e t o ”  i s  s h o r t  f o r  t h e  k e t o g e n i c  d i e t ,  w h i c h  i s  a n  e x t r e m e l y 

h i g h  f a t ,  m o d e r a t e  p r o t e i n ,  v e r y  l o w  c a r b o h y d r a t e  d i e t  ( l i k e  l e s s  t h a n  2 0  g r a m s  o f  c a r b s 

p e r  d a y ) .  R e m e m b e r  t h a t  o u r  b o d i e s  p r e f e r  t o  r u n  o n  g l u c o s e ,  w h i c h  i s  t h e  b u i l d i n g 

b l o c k  o f  c a r b o h y d r a t e s .  I f  c a r b s  a r e  c o m p l e t e l y  r e m o v e d  f r o m  t h e  d i e t ,  y o u r  l i v e r  w i l l 

p r o d u c e  k e t o n e  b o d i e s  f r o m  f a t  t o  p r o v i d e  e n e r g y  t o  t h e  b o d y  a n d  t h e  b r a i n .  T h i s  i s  a 

n o r m a l  m e t a b o l i c  s t a t e  f o r  h u m a n s ,  e s p e c i a l l y  i n  t i m e s  o f  l i m i t e d  f o o d  a c c e s s  o f  f a s t i n g , 

h o w e v e r ,  i t  i s  u n c l e a r  t h e  l o n g  t e r m  e f f e c t s  o f  r e m a i n i n g  i n  k e t o s i s .  K e t o s i s  i s  a  m e t a b o l i c 

a d a p t a t i o n ,  a n d  t h e  b o d y  w i l l  i m m e d i a t e l y  s w i t c h  b a c k  t o  u s i n g  c a r b o h y d r a t e s  a s  t h e  m a i n 

e n e r g y  s o u r c e  w h e n  c a r b s  a r e  r e i n t r o d u c e d  i n t o  t h e  d i e t .  We  d o  n o t  h a v e  g o o d  l o n g - t e r m 

e v i d e n c e  f o r  k e t o g e n i c  d i e t s  a n d  i t  i s  u n c l e a r  i f  t h e r e  a r e  r a m i f i c a t i o n s  f o r  p e o p l e  w h o 

s p e n d  e x t e n d e d  p e r i o d s  o f  t i m e  i n  k e t o s i s .

2 0  g r a m s  o f  c a r b o h y d r a t e s  i s  a  m i n i s c u l e  a m o u n t  a n d  t h i s  r e s t r i c t i o n  u s u a l l y  l e a d s  p e o p l e 

t o  e v e n  l i m i t  c e r t a i n  n o n - s t a r c h y  v e g e t a b l e s  ( c a r r o t s ,  b e e t s )  o v e r  f e a r s  o f  “e x c e s s i v e ” 

c a r b o h y d r a t e  i n t a k e .  K e t o g e n i c  d i e t s  a l s o  t e n d  t o  b e  v e r y  h i g h  i n  a n i m a l  f a t s  ( w h i c h 

o f t e n  c a u s e s  i n c r e a s e s  i n  c h o l e s t e r o l )  a n d  l o w  i n  f i b e r  d u e  t o  r e s t r i c t i o n  o f  w h o l e  g r a i n s , 

l e g u m e s ,  a n d  f r u i t .  W h a t ’ s  m o r e ,  b e c a u s e  k e t o s i s  i s  a  m e t a b o l i c  a d a p t a t i o n ,  t h e r e  i s  n o 

r o o m  f o r  d e v i a t i o n .  E i t h e r  y o u  a r e  i n  k e t o s i s  o r  n o t ,  a n d  a n  i n c r e a s e  i n  c a r b s  w i l l  k i c k  y o u 

o u t  o f  k e t o s i s .  T h e r e  i s  n o  w a y  t o  i n c o r p o r a t e  p i z z a ,  c o o k i e s ,  c h i p s ,  c a k e ,  e t c .  -  i t  i s  v e r y 

m u c h  a  s t r i c t  d i e t . 

Fu n  f a c t  -  a  t r u e  k e t o g e n i c  d i e t  i s  t h e r a p e u t i c a l l y  u s e d  f o r  p e d i a t r i c  e p i l e p s y  p a t i e n t s  w h o 

d o  n o t  r e s p o n d  w e l l  t o  m e d i c a t i o n s .  I t ’ s  o n e  o f  t h e  l a s t  r e s o r t s  i n  e p i l e p s y  t r e a t m e n t ,  a s 

i t  i s  s u c h  a  r e s t r i c t i v e  a n d  d i f f i c u l t  d i e t  t o  f o l l o w ,  p a r t i c u l a r l y  f o r  a  k i d .  K e t o  m a y  h a v e 

b e n e f i t s  f o r  o t h e r  n e u r o l o g i c a l  d i s e a s e s  (A l z e h i m e r s ,  d e m e n t i a )  b u t  r e s e a r c h  i s  s t i l l 

p r e l i m i n a r y.

P e o p l e  w h o  f o l l o w  a  k e t o g e n i c  d i e t  w i l l  l o s e  w e i g h t  q u i c k l y ,  p a r t i c u l a r l y  w h e n  t h e y  s t a r t 

t h e  d i e t .  H o w e v e r ,  i f  y o u  r e m e m b e r  a b o u t  c a r b o h y d r a t e s ,  g l u c o s e  i s  s t o r e d  a s  g l y c o g e n 

i n  o u r  m u s c l e s ,  a l o n g  w i t h  w a t e r .  I f  t h e  b o d y  i s n ’ t  r e c e i v i n g  d i e t a r y  c a r b o h y d r a t e s ,  i t 

w i l l  s t a r t  b r e a k i n g  d o w n  g l y c o g e n  i n t o  g l u c o s e  t o  k e e p  o u r  b l o o d  s u g a r  s t a b l e .  O n c e  t h e 

g l y c o g e n  r u n s  o u t ,  i t  w i l l  s t a r t  p r o d u c i n g  k e t o n e  b o d i e s .  W h e n  g l y c o g e n  i s  u s e d  u p ,  t h e 

s t o r e d  w a t e r  i s  e x c r e t e d ,  r e s u l t i n g  i n  s h a r p  d e c r e a s e  i n  b o d y  w e i g h t  d u e  t o  d e c r e a s e  i n 

w a t e r  r e t e n t i o n .  O n c e  t h i s  p e r s o n  s t a r t s  e a t i n g  c a r b s  a g a i n  ( a n d  m o s t  p e o p l e  d o ! ) ,  t h e y 

w i l l  s e e  a  s h a r p  I N C R E A S E  i n  s c a l e  w e i g h t  r e s u l t i n g  f r o m  g l y c o g e n  r e p l e t i o n  a n d  w a t e r 

r e t e n t i o n .  U n f o r t u n a t e l y  t h i s  c h a n g e  o f t e n  r e i n f o r c e s  t h e  t h o u g h t  t h a t  c a r b s  m a k e  y o u 

g a i n  w e i g h t !

FAD D IETS

KETO
E a t  f e w e r  c a r b s  a n d  m o r e  f o o d s  r i c h  i n 

p r o t e i n  a n d  f a t s 

H O W  I T W O R K S :  B y  c r e a t i n g  a  c a l o r i c  d e f i c i t

E a t  a l m o s t  n o  c a r b s  s o m e  p r o t e i n  a n d 

m o s t l y  f a t s 

H O W  I T W O R K S :  B y  c r e a t i n g  a  c a l o r i c  d e f i c i t

A v o i d  f o o d s  h i g h  i n  f a t s  a n d  e a t  m o s t l y 

p r o t e i n  a n d  c a r b s 

H O W  I T W O R K S :  B y  c r e a t i n g  a  c a l o r i c  d e f i c i t

R e s t r i c t  y o u r  e a t i n g  p e r i o d  t o  o n l y  a  f e w 

h o u r s  i n  t h e  d a y 

H O W  I T W O R K S :  B y  c r e a t i n g  a  c a l o r i c  d e f i c i t

P o i n t  b a s e d  s y s t e m  t o  h e l p  w i t h  p o r t i o n 

c o n t r o l . 

H O W  I T W O R K S :  B y  c r e a t i n g  a  c a l o r i c  d e f i c i t

E a t i n g  o n l y  m i n i m a l l y - p r o c e s s e d 

“ p a l e o l i t h i c ”  f o o d s 

H O W  I T W O R K S :  B y  c r e a t i n g  a  c a l o r i c  d e f i c i t

LOW CARB

HOW NAMED D IETS  WORK 

FOR WE IGHT  LOSS

KETOGEN IC

LOW FAT

INTERMITTENT FAST ING

WE IGHT  WATCHERS

PALEO
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S p e a k i n g  o f  t i m e - r e s t r i c t e d  e a t i n g ,  i n t e r m i t t e n t  f a s t i n g  d e s e r v e s  a  b r i e f 

d i s c u s s i o n  a s  i t  h a s  g a i n e d  i n  p o p u l a r i t y  o v e r  t h e  p a s t  f e w  y e a r s .  I F  i s n ’ t 

r e a l l y  a  t r u e  “ d i e t ”  i n  t h e  s e n s e  o f  c h a n g i n g  t h e  f o o d  y o u  e a t -  y o u  l i m i t 

t h e  t i m e s  i n  w h i c h  y o u  d o  e a t .  I F  i s  o f t e n  t o u t e d  f o r  w e i g h t  l o s s ,  b u t 

a g a i n ,  t h a t ’ s  d u e  t o  a  c a l o r i c  d e f i c i t  t h a t  i s  c r e a t e d  t h r o u g h  e l i m i n a t i n g 

m e a l s .  I F  c o m e s  i n  m a n y  f l a v o r s ,  b u t  t h e  m o s t  u s u a l  p r o t o c o l  i s  1 6 : 8 ,  o r 

8  h o u r s  o f  a n  e a t i n g  “ w i n d o w ”  f o l l o w e d  b y  1 6  h o u r s  o f  f a s t i n g  ( n o  c a l o r i c 

i n t a k e ) .  M o s t  p e o p l e  s k i p  b r e a k f a s t  a n d  e a t  b e t w e e n  t h e  h o u r s  o f  1 2  p m 

-  8  p m .  I F  i s  a  r e a l l y  p a r t i c u l a r  p r e f e r e n c e  -  s o m e  p e o p l e  l o v e  g e t t i n g  t o 

e a t  l a r g e r  m e a l s  w i t h i n  a  s h o r t e r  t i m e  f r a m e ,  o t h e r s  p r e f e r  t o  e a t  m o r e 

r e g u l a r l y  o r  f e e l  b e t t e r  w i t h  m u l t i p l e  m e a l s  d u r i n g  t h e  d a y.

A n o t h e r  c o m m o n  q u e s t i o n  i s  w h e t h e r  s o m e o n e  s h o u l d  a d o p t  a  v e g a n 

d i e t  f o r  w e i g h t  l o s s ,  a n d  i t ’ s  h e l p f u l  t o  f i r s t  t a l k  a b o u t  s o m e  l i n g u i s t i c 

d i s t i n c t i o n s .  V e g a n i s m  i s  a n  e t h i c a l  o r  m o r a l  s t a n c e  a g a i n s t  t h e 

e x p l o i t a t i o n  o f  a n i m a l s ,  a n d  i n d i v i d u a l  h e a l t h  i s  t y p i c a l l y  n o t  t h e  m a i n 

m o t i v a t i n g  f a c t o r .  E t h i c a l  v e g a n s  e x t e n d  t h a t  p r i n c i p l e  o f  n o n - h a r m 

o u t s i d e  o f  f o o d  t o  o t h e r  a s p e c t s  o f  t h e i r  l i f e  ( c l o t h i n g ,  c o s m e t i c s , 

e n t e r t a i n m e n t )  a n d  d o  n o t  k n o w i n g l y  c o n s u m e  a n y  a n i m a l  p r o d u c t s . 

S i m i l a r l y  t o  k e e p i n g  k o s h e r  o r  e a t i n g  h a l a l ,  v e g a n i s m  i s  a  w a y  o f  a l i g n i n g 

a  b e l i e f  s y s t e m  w i t h  f o o d  c h o i c e s .  V e g a n i s m  i s  n o t  a  w e i g h t  l o s s  d i e t 

a n d  i s  n o t  i n h e r e n t l y  r e s t r i c t i v e -  v e g a n s  s t i l l  e a t  p r o c e s s e d  f o o d ,  s u g a r , 

a d d e d  o i l s ,  c a r b s ,  p r o t e i n ,  a n d  f a t !  T h e r e  a r e  v e g a n s  o f  a l l  s h a p e s  a n d 

s i z e s  a n d  v e g a n s  i n  v a r y i n g  s t a t e s  o f  h e a l t h ,  j u s t  l i k e  o m n i v o r e  e a t e r s . 

I f  s o m e o n e  c h o o s e s  t o  e l i m i n a t e  o r  m i n i m i z e  a n i m a l  p r o d u c t s  i n  t h e i r 

d i e t  f o r  h e a l t h  o r  e n v i r o n m e n t a l  r e a s o n s ,  t h i s  i s  a  p l a n t - b a s e d  d i e t . 

P e o p l e  w h o  f o l l o w  a  p l a n t - b a s e d  d i e t  t y p i c a l l y  d o  n o t  l i m i t  a n i m a l 

p r o d u c t s  f r o m  o t h e r  a r e a s  o f  t h e i r  l i f e ,  e . g .  c o n t i n u e  t o  p u r c h a s e  l e a t h e r 

o r  s i l k  p r o d u c t s ,  d o n ’ t  s e e k  o u t  c r u e l t y - f r e e  c o s m e t i c s ,  a n d  a r e  o f t e n 

c o m f o r t a b l e  w i t h  e a t i n g  s m a l l  a m o u n t s  o f  a n i m a l  p r o d u c t s  o n  s p e c i a l 

o c c a s i o n s  o r  i n  s o c i a l  s e t t i n g s . 

P l a n t - b a s e d  d i e t s  c a n  b e  r e s t r i c t i v e  o r  “ f a d d i s h ” ,  i f  p e o p l e  r e m o v e 

a d d e d  o i l s  o r  a d d e d  s u g a r  w i t h o u t  m e d i c a l  n e c e s s i t y.  C e r t a i n l y  a  w h o l e 

f o o d s  p l a n t - b a s e d  d i e t  h a s  s o m e  g r e a t  h e a l t h  b e n e f i t s ,  h o w e v e r ,  a d d e d 

o i l s ,  p r o c e s s e d  f o o d s ,  a n d  s u g a r  s t i l l  h a v e  a  p l a c e  i n  a n  o v e r a l l  h e a l t h y 

d i e t .  Yo u r  m e n t a l  h e a l t h  i s  j u s t  a s  i m p o r t a n t  a s  y o u r  p h y s i c a l  h e a l t h , 

a n d  i f  f o l l o w i n g  a n  o v e r l y  r e s t r i c t i v e  a n d  u n s u s t a i n a b l e  d i e t  m a k e s  y o u 

a n x i o u s ,  w o r r i e d ,  o r  p a r a n o i d  a b o u t  f o o d ,  i t ’ s  n o t  w o r t h  t h e  p o t e n t i a l 

h e a l t h  b e n e f i t s !

D e m o n i z i n g  a  p a r t i c u l a r  f o o d  o r  t y p e  o f  f o o d  o f t e n  r e s u l t s  i n  G R E AT E R 

l o s s  o f  c o n t r o l  a r o u n d  t h a t  f o o d ,  w h i c h  t y p i c a l l y  r e s u l t s  i n  b i n g i n g ,  w h i c h 

t h e n  r e i n f o r c e s  t h e  n a r r a t i v e  o f  “ b a d ”  f o o d s !  Tr u l y  a l l o w i n g  y o u r s e l f  t o 

h a v e  a  w i d e  v a r i e t y  o f  f o o d s  a l s o  l e t s  y o u  n o t i c e  w h a t  f o o d s  w o r k  f o r  y o u 

a n d  w h i c h  f o o d s  d o  n o t .  	

 A s  m e n t i o n e d  b e f o r e ,  c o n s i s t e n c y  i s  k e y  i n  y o u r  e x e r c i s e  a n d  d i e t 

h a b i t s !  G o o d  n u t r i t i o n  i s  n o t  a  q u i c k  f i x ,  g l a m o r o u s ,  o r  e x c i t i n g .  I t ’ s  a 

s t y l e  o f  e a t i n g  t h a t  f o c u s e s  o n  w h o l e  f o o d s  w h i l e  m a i n t a i n i n g  f l e x i b i l i t y 

a n d  a c c e p t a b i l i t y  o f  A L L f o o d s ,  i n  a  w a y  y o u  f e e l  i s  s u s t a i n a b l e  f o r  y o u 

l o n g  t e r m .

INTERMITTENT 
FASTING

VEGAN
DEMONIZ ING  A  PART ICULAR 

FOOD OR  TYPE  OF  FOOD 

OFTEN RESULTS IN 

GREATER LOSS OF  CONRTOL

FAD D IETS
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05RELATIONSHIP 
WITH FOOD

FAD D IETS 
0 1 .  F o o d  m y t h s  a n d  d i e t a r y  f a d s
0 2 .  A l l  l e a d  t o  c a l o r i c  d e f i c i t
0 3 .  S o m e  m a k e  h a r d  a n d  f a s t  r u l e s 
       w h i c h  l e a d s  t o  r e s t r i c t i v e  e a t i n g

“Relationshi  p  with  food , ”  

such a  loaded phrase ! 
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“ R e l a t i o n s h i p  w i t h  f o o d , ”  s u c h  a  l o a d e d  p h r a s e !  I t ’ s  b e c o m e  m o r e 

c o m m o n  l a t e l y  t o  p r o m o t e  a  m o r e  “ f o o d  a s  f u e l ”  s t a n c e  t o w a r d s 

e a t i n g  c h o i c e s ,  h o w e v e r ,  t h i s  i s  u n r e a l i s t i c  t o  p r a c t i c e  1 0 0 %  o f  t h e 

t i m e .  We  a r e  n o t  r o b o t s  a n d  f o o d  w i l l  a l w a y s  b e  t i e d  i n t o  o u r  c u l t u r e s , 

e m o t i o n s ,  a n d  m e m o r i e s .  I m p r o v i n g  y o u r  r e l a t i o n s h i p  w i t h  f o o d  w i l l 

m e a n  t h e  w i l l i n g n e s s  t o  c h a n g e  e x i s t i n g  a t t i t u d e s  a n d  b e h a v i o r s  o v e r 

t i m e ,  b y  p r a c t i c i n g  f o o d  f l e x i b i l i t y ,  t a k i n g  a  r e l a x e d  a t t i t u d e  t o w a r d s 

y o u r  n u t r i t i o n ,  a n d  c h a l l e n g i n g  i n a c c u r a t e  b e l i e f s  a b o u t  f o o d  a n d 

n u t r i t i o n

F o r  m o s t  p e o p l e ,  d i s c u s s i n g  t h e i r  r e l a t i o n s h i p  w i t h  f o o d  w i l l  i n v o l v e 

m o r a l  j u d g m e n t s  a b o u t  f o o d s ,  a  w h o l e  l i s t  o f  “ s h o u l d s ” ,  b i n g i n g  a n d 

o v e r e a t i n g ,  a s  w e l l  a s  c o m p e n s a t o r y  b e h a v i o r s  ( s k i p p i n g  m e a l s , 

c u t t i n g  b a c k  s i g n i f i c a n t l y  o n  c a l o r i e s ,  i n c r e a s i n g  e x e r c i s e  t o  m a k e  u p 

f o r  o v e r e a t i n g ) .  We  a r e  m o v i n g  t o w a r d s  a p p r o a c h i n g  f o o d  i n  a  m o r e 

n e u t r a l  w a y ,  i n  a  m o r e  m i n d f u l  w a y ,  i n  t h a t  y o u  c a n  a c k n o w l e d g e  t h e s e 

j u d g m e n t s ,  b u t  s t i l l  i n c o r p o r a t e  b a l a n c e  a n d  m o d e r a t i o n  i n t o  y o u r 

d i e t .

E v e n  i f  i t  m a y  s e e m  a t  o d d s ,  i t  i s  s t i l l  p o s s i b l e  t o  p r a c t i c e  f o o d 

f l e x i b i l i t y  a n d  n e u t r a l  s t a n c e  t o w a r d s  f o o d  e v e n  w h e n  t r a c k i n g  o r 

l o g g i n g  y o u r  i n t a k e .  I f  y o u  a r e  w o r k i n g  w i t h  a  p a r t i c u l a r  c a l o r i c  b u d g e t , 

i t ’ s  j u s t  t h a t  -  a  b u d g e t .  Yo u  a r e  a b l e  t o  s p e n d  t h o s e  c a l o r i e s  h o w 

y o u  p l e a s e .  J u s t  a s  w i t h  w e i g h t  m a i n t e n a n c e ,  t h e  p r i o r i t y  s h o u l d  b e 

n u t r i e n t - d e n s e  w h o l e  f o o d s ,  b u t  t h e r e  i s  z e r o  r e a s o n  t o  n o t  c h a l l e n g e 

t h o s e  “ g o o d / b a d ”  f o o d  t h o u g h t s  a n d  s t i l l  p r a c t i c e  a n  a l l  f o o d s  f i t 

a p p r o a c h  d u r i n g  a  w e i g h t  l o s s  o r  g a i n  p h a s e .  T h i s  j u s t  m i g h t  l o o k  l i k e 

e a t i n g  t w o  c o o k i e s  i n s t e a d  o f  t h r e e  o r  f o u r ,  a n d  t h a t ’ s  o k .  E a t i n g  l e s s 

s n a c k  o r  j u n k  f o o d  d o e s n ’ t  h a v e  a n y  m o r a l  b e a r i n g  o n  y o u  a s  a  h u m a n 

b e i n g !  I t  j u s t  i s  d i f f e r e n t  b a s e d  o n  y o u r  c u r r e n t  g o a l s . 
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B e f o r e  g o i n g  f o r w a r d ,  I  w a n t  t o  a c k n o w l e d g e  t h i s  i s  a  d e l i c a t e  s u b j e c t 

t o  t a l k  a b o u t ,  a n d  I  w a n t  t o  s t r e s s  t h a t  e m o t i o n a l  e a t i n g  i s  a  n o r m a l 

a n d  n a t u r a l  p a r t  o f  b e i n g  a  h u m a n  b e i n g .  T h e r e  i s  n o t h i n g  p a t h o l o g i c a l 

o r  a b n o r m a l  a b o u t  t h e  o c c a s i o n a l  u s e  o f  f o o d  f o r  c o m f o r t ,  a n d  w e 

A L L o v e r e a t  o c c a s i o n a l l y!  T h i n k  o f  a  s t r e s s f u l  d a y  a t  w o r k ,  h o l i d a y 

c e l e b r a t i o n s ,  b i r t h d a y s ,  h a v i n g  a  g r e a t  m u l t i p l e  c o u r s e  d i n n e r  a t  a 

r e s t a u r a n t ,  w a n t i n g  t o  t r y  n e w  f o o d s  o n  v a c a t i o n  -  t h i s  i s  a l l  p a r t  o f 

n o r m a l  l i f e .

H o w e v e r ,  t h e  k e y  w o r d  h e r e  i s  “o c c a s i o n a l l y. ”  U s i n g  f o o d  a s  a  c o p i n g 

s k i l l  c a n  c e r t a i n l y  b e c o m e  a n  i s s u e  i f  t h e  b e h a v i o r  f e e l s  o u t  o f  c o n t r o l , 

b e c o m e s  m o r e  r e g u l a r ,  o r  c a u s e s  g r e a t  d i s t r e s s  i n  y o u r  d a i l y  l i f e .  F o o d 

s h o u l d  n o t  b e  t h e  o n l y  s o u r c e  o f  p l e a s u r e  i n  y o u r  l i f e ,  o r  t h e  o n l y  w a y 

t o  d e a l  w i t h  s t r o n g  e m o t i o n .  O v e r e a t i n g  a n d  b i n g i n g  a r e  o f t e n  u s e d 

i n t e r c h a n g e a b l y ,  h o w e v e r ,  b i n g i n g  c a n  b e  d i s t i n g u i s h e d  b y :

+  F e e l i n g  a  l o s s  o f  c o n t r o l

+  S t r o n g  f e e l i n g s  o f  g u i l t ,  s h a m e ,  d e p r e s s i o n ,  o r  d i s g u s t  a f t e r  e a t i n g

+  E a t i n g  b y  y o u r s e l f  o u t  o f  s h a m e  o r  e m b a r r a s s m e n t  a s s o c i a t e d  w i t h   	

    q u a n t i t y  o r  t y p e  o f  f o o d  e a t e n

+  E a t i n g  t o  t h e  p o i n t  o f  s t r o n g  d i s c o m f o r t 

H a r d  t o  s a t i s f y ,  o f t e n
l e a d s  o t o  e a t i n g  u n t i l

u n c o m f o r t a b l y  f u l l

E a s y  t o  s a t i s f y  w i t h  a
n o r m a l  a m o u n t  o f  f o o d

S t a r t s  s u d d e n l y S t a r t s  g r a d u a l l y

F e l t  m o s t l y  i n  y o u r  h e a d  o r  o n 
 t h e  s u r f a c e  o f  y o u r  t h o u g h t s

P h y s i c a l l y  f e l t  w i t h i n
y o u r  s t o m a c h

A  s h a r p  c r a v i n g  t h a t
t e n d s  t o  b e  i n c e s s a n t

A  g r o w i n g  p a n g  t h a t
t e n d s  t o  c o m e  i n  w a v e s

Yo u  b e c o m e  f i x a t e d  o n  a 
s p e c i f i c  f o o d ,  t a s t e  o r  t e x t u r e

Yo u  a r e  o p e n  t o  m a n y  o p t i o n s , 
i n c l u d i n g  l e s s  p a l a t a b l e  f o o d s

emotional  hunger PHYS ICAL  hunger

RELAT IONSH IP  WITH  FOOD
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SOME QUESTIONS TO ASK  
YOURSELF ABOUT OVEREATING 

MACROS

U n i n t e n t i o n a l l y  u n d e r e a t i n g  o r  a t t e m p t i n g 

t o o  a g g r e s s i v e  o f  a  c a l o r i c  s u r p l u s  s e t s  y o u 

u p  f o r  r e a c t i o n a r y  o v e r e a t i n g ,  w h i c h  o f t e n 

f e e l s  v e r y  u n c o n t r o l l a b l e .  O f  c o u r s e ,  i f  y o u 

a r e  l o s i n g  w e i g h t ,  y o u  w i l l  b e  i n  a  c a l o r i c 

d e f i c i t .  H o w e v e r ,  t h e r e  i s  a  r e a l  u r g e  f o r 

m a n y  t o  s p e e d  u p  t h e  w e i g h t  l o s s  p r o c e s s  b y 

l o w e r i n g  c a l o r i e s  f u r t h e r  a n d  f u r t h e r ,  o f t e n 

w h e n  r a i s i n g  e x e r c i s e ,  w h i c h  c r e a t e s  a  l a r g e r 

d i s c r e p a n c y  b e t w e e n  i n t a k e  a n d  o u t p u t . 

T h e r e  a r e  n o t  e x a c t  d e f i n i t i o n s  f o r  s m a l l , 

m o d e r a t e ,  a n d  l a r g e  c a l o r i c  d e f i c i t ,  b u t  L y l e 

M c D o n a l d  p r o p o s e d  t h e  f o l l o w i n g  r a n g e s  a s 

a  w a y  t o  t a l k  a b o u t  h o w  c a l o r i c  d e f i c i t s  l o o k 

d i f f e r e n t  b a s e d  o n  b o d y w e i g h t

A  d a i l y  5 0 0  k c a l  d e f i c i t  p e r  d a y  i s  p r e t t y 

s t a n d a r d  t o  t a l k  a b o u t ,  b u t  i f  y o u r 

m a i n t e n a n c e  k c a l s  a r e  1 7 0 0  a n d  y o u ’ r e 

a t t e m p t i n g  t o  e a t  1 2 0 0  k c a l s / d a y ,  t h a t ’ s  3 0 % 

b e l o w  m a i n t e n a n c e !  T h a t  w o u l d  b e  r e a l l y 

t o u g h  t o  m a i n t a i n  f o r  m o r e  t h a n  a  f e w  d a y s . 

Yo u  m a y  b e  b e t t e r  o f f  t a k i n g  a  s l o w e r  t i m e 

t o  l o s e  f a t  w i t h  a  m u c h  s m a l l e r  d e f i c i t  t h a n 

r u n n i n g  t h e  r i s k  o f  b i n g i n g  a n d  o v e r e a t i n g .

Fu r t h e r m o r e ,  i f  y o u  a r e  w h i t e - k n u c k l i n g  i t 

t h r o u g h  t h e  w e e k  o n  1 2 0 0  k c a l s ,  b u t  t h e n 

s a y i n g  s c r e w  i t  a n d  e a t i n g  3 0 0 0  k c a l s  o n  t h e 

w e e k e n d s ,  t h a t ’ s  a  w e e k l y  a v e r a g e  o f  1 7 0 0 

k c a l s  p e r  d a y.  I f  1 7 0 0  k c a l s  i s  y o u r  t a r g e t 

f o r  w e i g h t  l o s s ,  i t  w i l l  b e  a b s o l u t e l y  m o r e 

p l e a s a n t  t o  s t i c k  t o  t h a t  a s  a  d a i l y  g o a l ,  r a t h e r 

t h a n  a l t e r n a t i n g  b e t w e e n  g r i t t i n g  y o u r  t e e t h 

t h r o u g h  s u p e r  l o w  i n t a k e s  a n d  t h e  s u b s e q u e n t 

g u i l t  ( a n d  d i s c o m f o r t ! )  o f  u n c o n t r o l l e d  e a t i n g .   

O n  a  s i m i l a r  n o t e ,  b i n g e  u r g e s  c a n  b e 

d e c r e a s e d  i n  t h e  e v e n i n g  b y  s i m p l y 

r e d i s t r i b u t i n g  c a l o r i e s  ( a n d  p r o t e i n )  m o r e 

e v e n l y  i n  t h e  e a r l i e r  p a r t s  o f  t h e  d a y.  M a n y 

p e o p l e  s k i p  b r e a k f a s t ,  “e a t  l i g h t ”  f o r  l u n c h , 

a n d  t h e n  a r e  c o m p l e t e l y  r a v e n o u s  b y  5 p , 

w i t h  t h e  a d d e d  p h y s i o l o g i c a l  s t r e s s  o f  b e i n g 

d o n e  f o r  t h e  d a y.  N o  o n e  m a k e s  a  g o o d  f o o d 

c h o i c e  w h e n  t h e y  a r e  p h y s i c a l l y  h u n g r y ,  t i r e d , 

s t r e s s e d ,  a n d  r e a d y  t o  r e l a x !  A s  w e  d i s c u s s e d 

b e f o r e ,  i n t e r m i t t e n t  f a s t i n g  c a n  b e  a  g r e a t 

s t r a t e g y  f o r  s o m e ,  f o r  o t h e r s ,  i t  w i l l  t r i g g e r 

b i n g i n g .  P r o c e e d  w i t h  c a u t i o n !

P r o t e i n  a n d  f i b e r  a r e  t w o  o t h e r  c r u c i a l  f a c t o r s 

i n  p r o m o t i n g  s a t i e t y  a n d  f u l l n e s s .  S a t i e t y 

i s  t h e  f e e l i n g  o f  s a t i s f a c t i o n ,  l i k e  y o u  f e e l 

c o m f o r t a b l e  a b o u t  e n d i n g  t h e  m e a l ,  w h i l e 

f u l l n e s s  i s  t h e  p h y s i c a l  s e n s a t i o n  o f  a d e q u a t e 

f o o d  v o l u m e  i n  y o u r  s t o m a c h .  P r o t e i n  g r e a t l y 

c o n t r i b u t e s  t o  s a t i e t y  b y  n e e d i n g  t h e  m o s t 

a m o u n t  o f  e n e r g y  t o  b r e a k  d o w n  a n d  m a y 

i n c r e a s e  l e p t i n ,  a  h o r m o n e  w h i c h  d e c r e a s e s 

h u n g e r .  A i m  f o r  2 0 - 3 0  g r a m s  o f  p r o t e i n  p e r 

m e a l .  F i b e r  c o n t r i b u t e s  t o  t h e  f e e l i n g  o f 

f u l l n e s s  b y  p h y s i c a l l y  t a k i n g  u p  s p a c e  i n  o u r 

s t o m a c h s  a n d  G I  t r a c t s ,  a d d  t h o s e  f r u i t s , 

v e g e t a b l e s ,  l e g u m e s ,  a n d  w h o l e  g r a i n s  t o  y o u r 

m e a l s .

Am I  eating enough calories in 

general? If I  am binging in the 

afternoon or evening,  am I  eating 

enough calories earlier in the day? 

Am I  including enough protein with 

my meals?

S M A L L 
1 0 - 1 5 %  d e f i c i t  b e l o w  m a i n t e n a n c e

M E D I U M 
2 0 - 2 5 %  d e f i c i t  b e l o w  m a i n t e n a n c e

L A R G E 
2 5 %  d e f i c i t  b e l o w  m a i n t e n a n c e
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MACROS

M a n y  o f  t h e s e  a r b i t r a r y  s t r i c t  f o o d  r u l e s  s e t 

y o u  u p  f o r  b i n g i n g ,  d u e  t o  t h a t  b l a c k  a n d  w h i t e 

m i n d s e t  t o w a r d s  f o o d .  S t r i c t  f o o d  r u l e s  c a n 

o f t e n  b e  v e r y  s o o t h i n g  f o r  p e o p l e  ( i t ’ s  m u c h 

e a s i e r  t o  m a k e  t h e  d e c i s i o n  i n  t h e  m o m e n t 

w h e t h e r  o r  n o t  y o u  w a n t  c a k e  w h e n  t h e  r u l e 

i s  N O  S U G A R ) ,  h o w e v e r ,  t h i s  f o s t e r s  a n  a l l - i n 

a p p r o a c h .  W h e n  y o u  d o  b r e a k  t h e s e  f o o d  r u l e s 

( a n d  y o u  p r o b a b l y  w i l l ,  y o u  a r e  a  h u m a n  b e i n g 

a n d  t h a t ’ s  n o r m a l ) ,  t h e n  a l l  i s  l o s t ,  r i g h t ?  I f 

y o u  b r o k e  t h e  r u l e  a  l i t t l e  b i t ,  m i g h t  a s  w e l l 

b r e a k  i t  a  l o t ,  r i g h t ?  A n d  t h e  n a r r a t i v e  o f t e n 

g o e s  “ I ’ l l  g e t  b a c k  o n  t r a c k  t o m o r r o w. ”  A n d  t h e 

b i n g e  b e g i n s .

A d d e d  s u g a r s ,  p r o c e s s e d  f o o d s ,  a d d e d  f a t s 

a n d  o i l s  A L L h a v e  a  p l a c e  i n  o u r  d i e t .  S h o u l d 

t h e y  b e  t h e  f o c a l  p o i n t s ?  N o .  B u t  p r a c t i c i n g 

f o o d  f l e x i b i l i t y  a n d  a c c e p t a n c e  o f  a l l  f o o d s 

o f t e n  m a k e s  t h e s e  f o o d s  L E S S  A P P E A L I N G . 

C o u n t e r i n t u i t i v e ,  b u t  t r u e .  W h e n  f o o d s  a r e 

l e g a l i z e d ,  w h e n  t h e  f o c u s  b e c o m e s  n o t  “ I 

c a n ’ t  h a v e  t h a t ”  b u t  “ I ’ m  n o t  s u r e  I  f e e l  l i k e 

i c e  c r e a m  r i g h t  n o w ”  o r  “ I  d e f i n i t e l y  c o u l d  f i t 

i c e  c r e a m  i n t o  m y  m a c r o s  t o d a y ,  b u t  I  t h i n k 

I ’ d  r a t h e r  h a v e  a  b i g  s a n d w i c h  f o r  d i n n e r , ” 

t h e  p o w e r  o f  t h e s e  “ b a d  f o o d s ”  i s  g r e a t l y 

d i m i n i s h e d .  Yo u  a r e  a n  a d u l t  w i t h  a  c r e d i t 

c a r d .  A l l  f o o d s  a r e  w i t h i n  y o u r  r e a c h .  Yo u  a r e 

i n  c o n t r o l  o f  w h a t  y o u  w o u l d  l i k e  t o  e a t ,  a n d  a l l 

f o o d s  c a n  f i t  i n t o  a n y  d i e t . 

I f  t h e r e  a r e  p a r t i c u l a r  f o o d s  y o u  r e a l l y 

s t r u g g l e  w i t h ,  t h a t  f e e l  l i k e  p a r t i c u l a r  t r i g g e r s 

t o  o v e r e a t i n g ,  i t ’ s  o k a y  t o  p l a c e  s o m e 

b o u n d a r i e s  a n d  p r a c t i c e  i n c o r p o r a t i n g  t h o s e 

f o o d s  i n  a  w a y  t h a t  f e e l s  m a n a g e a b l e  t o  y o u . . 

S o m e  p e o p l e  d o n ’ t  f e e l  c o m f o r t a b l e  w i t h 

h a v i n g  i c e  c r e a m  i n  t h e  f r e e z e r ,  b u t  w o u l d 

f e e l  c o m f o r t a b l e  m e e t i n g  u p  w i t h  a  f r i e n d  t o 

h a v e  a n  i c e  c r e a m  c o n e .  S o m e  p e o p l e  d o n ’ t 

f e e l  c o m f o r t a b l e  w i t h  h a v i n g  a n  e n t i r e  j a r  o f 

p e a n u t  b u t t e r ,  b u t  w o u l d  f e e l  c o m f o r t a b l e 

h a v i n g  i n d i v i d u a l  s e r v i n g  s i z e  p a c k e t s .  S o m e 

p e o p l e  j u s t  k e e p  t r i g g e r  f o o d s  o u t  o f  s i g h t 

o n  a  h i g h  s h e l f  s o  i t ’ s  n o t  t h e  f i r s t  t h i n g  y o u 

s e e  w h e n  o p e n i n g  t h e  p a n t r y.  T h e  p o i n t  i s  n o t 

t o  c o n t i n u e  a v o i d i n g  a  f o o d  t h a t  c a u s e s  y o u 

d i s t r e s s ,  b u t  p r a c t i c i n g  h o w  t o  i n t e g r a t e  t h i s 

f o o d  i n t o  y o u r  l i f e  w i t h  l o w e r  d i s t r e s s .

W h a t ’ s  m o r e ,  a  h u g e  p i e c e  o f  s u c c e s s  w i t h 

w e i g h t  c h a n g e  g o a l s  i s  s u s t a i n a b i l i t y  a n d 

c o n s i s t e n c y.  B y  w o r k i n g  f u n  f o o d s  i n t o  y o u r 

g o a l s ,  i t  m a k e s  i t  m o r e  l i k e l y  t h a t  y o u ’ l l  r e a c h 

t h o s e  g o a l s  b e c a u s e  y o u  a r e  a b l e  t o  k e e p 

u p  t h e s e  b e h a v i o r s  f o r  l o n g e r .  A g a i n ,  i f  y o u 

e a t  o n l y  l e a n  p r o t e i n  a n d  v e g e t a b l e s  o n  t h e 

w e e k d a y s ,  a n d  g o  h a r d  i n  P o p - t a r t s  o n  t h e 

w e e k e n d s ,  y o u ’ v e  n e g a t e d  a l l  t h e  m i s e r y  a n d 

s t r e s s  y o u ’ v e  e x p e r i e n c e d  d u r i n g  t h e  w e e k  a n d 

a d d e d  m o r e  m e n t a l  s t r e s s  t o  b o o t .  A l l  f o o d s 

f i t !

Am I  following strict food rules,  like  

no added sugars,  no processed foods, 

no added fat?

R igid diet

FLEXIBLE diet

YES 
misery 

YES 
happy

YES 
misery 

YES 
happy 

YES 
misery 

YES 
happy 

overall calorie deficit adherence:

overall calorie deficit adherence:

*harder to sustain adherence to calorie deficit

*easier to sustain adherence to calorie deficit

YES 
misery 

YES 
happy 

NO 

guilt 

JUST 

happy

FUCK NO 

guilt 

FUCK YA 

guilt 

JUST 
craving 

YES 
happy 
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I f  s o ,  y o u  m a y  c o n s i d e r  t r y i n g  a l t e r n a t e  c o p i n g 

s k i l l s  t h a n  e a t i n g .  M a y b e  t h a t ’ s  c a l l i n g  a 

f r i e n d ,  t a k i n g  a  b a t h ,  w a t c h i n g  a  g o o d  s h o w , 

d o i n g  m e d i t a t i o n  ( t h e  C a l m  a p p  i s  g r e a t  a n d 

d i s c o u n t e d  n o w ) ,  c o l o r i n g ,  p l a y i n g  w i t h  y o u r 

c a t ,  d o i n g  s o m e  k n i t t i n g ,  s l o w i n g  d o w n .  M a y b e 

t h a t ’ s  r e m o v i n g  y o u r s e l f  f r o m  t h e  k i t c h e n 

o r  n o t  k e e p i n g  t r i g g e r  f o o d s  a t  h o m e .  M a y b e 

t h a t ’ s  g e t t i n g  h o o k e d  u p  w i t h  a  t h e r a p i s t . 

M a y b e  t h a t ’ s  r e m o v i n g  p r e s s u r e  t o  s t i c k  t o 

a  f a t  l o s s  o r  m u s c l e  g a i n  p l a n  a n d  j u s t  e a t  a t 

m a i n t e n a n c e  f o r  t h e  t i m e  b e i n g .  T h e r e  a r e  n o 

t i m e l i n e s  b u t  y o u r  o w n .  

I  m e n t i o n e d  t h i s  c o n c e p t  a b o v e  i n  # 2 , 

h o w e v e r ,  i t  a l s o  a p p l i e s  t o  y o u r  d i e t  a s 

w e l l .  I f  y o u r  w e i g h t  l o s s  g o a l  i s  1 7 0 0  k c a l s ,  a n d 

y o u  e a t  a  c o u p l e  e x t r a  c o o k i e s  w h i c h  p u s h e s 

y o u  t o  1 8 5 0  k c a l s  -  d o n ’ t  p a n i c !  A l l  i s  n o t 

r u i n e d .  A g a i n ,  t h i s  s c e n a r i o  h a s  t h e  p o s s i b i l i t y 

t o  t r i g g e r  a  b i n g e  b y  p e r p e t u a t i n g  t h e  m i n d s e t 

o f  a l l  o r  n o t h i n g ,  i f  y o u  m e s s e d  u p  a  l i t t l e , 

m i g h t  a s  w e l l  m e s s  u p  a  l o t .  C h i l l  f o r  a  m i n u t e 

a n d  a c c e p t  t h e  d a y  d i d n ’ t  g o  a s  p l a n n e d .  Ta k e 

w h a t  y o u  c a n  f r o m  t h e  s i t u a t i o n  t o  l e a r n  f r o m 

i t  ( w e r e  y o u  s t r e s s e d ?  D i d  y o u  f o r g e t  h o w 

g o o d  t h o s e  c o o k i e s  w e r e  a n d  r e a l i s t i c a l l y 

s h o u l d  h a v e  b u d g e t e d  m o r e  c a l o r i e s  f o r  t h e m ? 

D i d  y o u r  r o o m m a t e  o f f e r  t h e m  t o  y o u  a n d 

y o u  f e l t  r u d e  r e f u s i n g ? )  a n d  s e e  i f  y o u  c a n 

d o  s o m e t h i n g  d i f f e r e n t  t h e  n e x t  t i m e  t h a t 

s i t u a t i o n  p r e s e n t s  i t s e l f . 

S i m i l a r l y ,  p l e a s e  d o  n o t  t r y  t o  m a k e  u p  f o r 

b i n g i n g  o r  o v e r e a t i n g .  I n  t h e  a b o v e  e x a m p l e 

-  d o n ’ t  t a k e  o f f  1 5 0  k c a l s  t h e  n e x t  d a y.  J u s t 

g o  f o r w a r d .  D o  n o t  s k i p  b r e a k f a s t  t h e  n e x t 

m o r n i n g  a f t e r  a n  e v e n i n g  b i n g e ,  e v e n  i f 

y o u ’ r e  n o t  t h a t  h u n g r y.  J u s t  g e t  r i g h t  b a c k  o n 

t r a c k .  S k i p p i n g  m e a l s  o r  o t h e r  c o m p e n s a t i o n 

m e a s u r e s  (d o i n g  a n  e x t r a  w o r k o u t ,  c u t t i n g 

b a c k  o n  c a l o r i e s )  o f t e n  l e a d s  t o  a  v i c i o u s 

c y c l e ,  w h e r e  t h a t  r e s t r i c t i o n  l e a d s  i n t o 

s u b s e q u e n t  b i n g i n g  w h i c h  l e a d s  i n t o 

r e s t r i c t i o n  .  .  .  y o u  g e t  t h e  p i c t u r e .  T h i s  c a n 

b e  w i t h i n  a  2 4  h o u r  p e r i o d ,  o v e r  a  f e w  d a y s , 

o r  e v e n  o v e r  a  w e e k .  L e a r n  f r o m  t h e  s i t u a t i o n , 

p r a c t i c e  s o m e  g r a c e  w i t h  y o u r s e l f  ( y o u ’ r e 

a  h u m a n  a n d  y o u ’ l l  m e s s  u p !  T h a t ’ s  o k a y! 

E v e r y o n e  d o e s ! ) ,  a n d  m o v e  f o r w a r d . 

 

R e a l i s t i c a l l y ,  t r a c k i n g  y o u r  i n t a k e  s h o u l d  b e  a 

t o o l  t h a t ’ s  u s e d  a t  v a r y i n g  t i m e s  d u r i n g  y o u r 

l i f e .  I t ’ s  w o n d e r f u l  t o  p r a c t i c e  g r e a t e r  s e l f -

a w a r e n e s s  i n t o  y o u r  e a t i n g  h a b i t s  a n d  n o t i c e 

t h e  i n t e r p l a y  b e t w e e n  f o o d ,  m o o d ,  a n d  b o d i l y 

s e n s a t i o n ,  a n d  n o r m a l  e a t i n g  d o e s  a c c o u n t 

f o r  s w i t c h i n g  b e t w e e n  p e r i o d s  o f  t r a c k i n g 

i n t a k e  a n d  e a t i n g  m o r e  i n t u i t i v e l y.  I f  y o u  d o  s o 

c h o o s e  t o  t r a c k  y o u r  i n t a k e  w i t h  w e i g h t  g o a l s 

i n  m i n d ,  p l e a s e  r e m e m b e r  t h a t  t h e  l e v e l  o f 

s t r i c t n e s s  y o u  e n g a g e  w i t h  s h o u l d  b e  t h e

“ E a t i n g  t h i s  c o o k i e 
w i l l  m a k e  m e  f a t ”

“ 2 4 0  c a l o r i e s ,  n o n -
o p t i m a l  b u t  a  t a s t y 
t r e a t . ”

“ E a t i n g  t h i s 
a s p a r a g u s  w i l l 
m a k e  m e  t h i n ”

“ N o ,  a n  o v e r a l l 
c a l o r i e  d e f e c i t  w i l l 
m a k e  m e  t h i n n e r ”

“ I ’ v e  a l r e a d y  b e e n 
b a d ,  m a y  a s  w e l l 
e a t  t h e  e n t i r e  t u b 
b e c a u s e  m y  p r o g r e s s 
h a s  a l r e a d y  b e e n 
r u i n e d ” 

“ N o ,  I ’ v e  c o n s u m e d  1 5 0 
e n j o y a b l e  c a l o r i e s ,  t h e n 
c o n s u m e d  a n o t h e r  1 0 0 0 
c a l o r i e s ,  t h e  l a t t e r  i s  t h e 
p a r t  w h i c h  r u i n e d  m y 
d e f e c i t . ”

is there an excessive amount of 

stress or change in my life? 

EMOTION

SCIENCE

Am I  practicing an “all or nothing” 

approach with my nutrition? Am I 

looking at my diet with a black and 

white lens?

RELAT IONSH IP  WITH  FOOD
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PRACTICE BALANCE
BETWEEN EXERSISE

AND REST DAYS

m a j o r i t y  o f  y o u r  l i f e !  I t  i s  u n r e a l i s t i c  a n d  u n s u s t a i n a b l e  t h a t  y o u  w o u l d 

b e  w e i g h i n g  a n d  l o g g i n g  e v e r y  b i t e  t h a t  e v e r  g o e s  i n t o  y o u r  m o u t h , 

a n d ,  q u i t e  f r a n k l y ,  p r e t t y  d i s o r d e r e d . 

P r a c t i c i n g  w e i g h t  m a i n t e n a n c e  m e a n s  k e e p i n g  a n  e y e  o n  w e i g h t 

t r e n d s ,  b u t  e a s i n g  u p  a t t e n t i o n  o n  y o u r  d i e t  t o  a l l o w  f o r  e v e n  m o r e 

f l e x i b i l i t y.  M a n y  p e o p l e  c h o o s e  t o  s t o p  t r a c k i n g  o n c e  w e i g h t  g o a l s 

a r e  m e t ,  a n d  t u r n  t o w a r d s  a n  i n t u i t i v e  e a t i n g  a p p r o a c h ,  w h e r e  t r u s t 

i s  g i v e n  t o  y o u r  h u n g e r / f u l l n e s s  c u e s  f o r  m a k i n g  f o o d  d e c i s i o n s . 

U l t i m a t e l y ,  t r a c k i n g  a n d  p a y i n g  m o r e  a t t e n t i o n  t o  y o u r  i n t a k e  s h o u l d 

g i v e  y o u  t h e  c o n f i d e n c e  t h a t  y o u  a r e  n o t  g o i n g  t o  g a i n  1 0  p o u n d s 

o v e r n i g h t ,  y o u r  b o d y  w i l l  n o t  b e  “ r u i n e d , ”  a n d  y o u  c a n  t r u s t  y o u r 

e a t i n g  w h e n  y o u  a r e  o n  v a c a t i o n ,  c e l e b r a t i n g  h o l i d a y s ,  e n j o y i n g 

p a r t i e s .  I t  t a k e s  t i m e  a n d  p r a c t i c e  t o  r e f r a m e  t h o s e  f e a r s  u s i n g  l o g i c 

a n d  k n o w l e d g e . 

B i n g i n g  c a n  a l s o  a p p l y  t o  e x e r c i s e .  F o r  m a n y  o f  u s ,  w e  l o v e  e x e r c i s e  - 

i t  f e e l s  g r e a t  ( a t  l e a s t  w h e n  y o u ’ r e  d o n e ! ) ,  p u t s  y o u  i n  a  b e t t e r  m o o d , 

a n d  r e l i e v e s  s t r e s s  -  b u t  m o r e  i s n ’ t  a l w a y s  b e t t e r .  O v e r e x e r c i s i n g 

-  s p e n d i n g  e x c e s s i v e  a m o u n t s  o f  y o u r  d a y  i n  e x e r c i s e ,  n o t  f e e l i n g 

c o m f o r t a b l e  w i t h  m i s s i n g  a  w o r k o u t  o r  t a k i n g  f e w e r  t h a n  X  a m o u n t  o f 

s t e p s  p e r  d a y ,  n o t  b e i n g  c o m f o r t a b l e  e a t i n g  e n o u g h  o r  c e r t a i n  f o o d s 

w i t h o u t  w o r k i n g  o u t ,  f e e l i n g  l i k e  y o u  h a v e  t o  n e g a t e  f o o d  c a l o r i e s 

w i t h  e x e r c i s e  c a l o r i e s ,  a l w a y s  c h a s i n g  s w e a t  o r  m u s c l e  s o r e n e s s  a s  a n 

i n d i c a t o r  y o u  p e r f o r m e d  y o u r  e x e r c i s e  w e l l  -  i s  n o t  h e a l t h y  a n d  p u t s 

y o u  a t  r i s k  f o r  i n j u r y.  I f  y o u  a r e  w o r k i n g  t o w a r d s  b u i l d i n g  s t r e n g t h , 

r e s t  a n d  r e c o v e r y  a r e  C R U C I A L  t o  a l l o w i n g  y o u r  b o d y  t o  r e p a i r  a n d 

s t r e n g t h e n  y o u r  m u s c l e  f i b e r s .  F o o d  i s  a n  i n t e g r a l  p a r t  o f  r e c o v e r y. 

Yo u r  b o d y  i s  c o n s t a n t l y  u s i n g  e n e r g y  a n d  n u t r i e n t s  d u r i n g  t h e  d a y , 

r e g a r d l e s s  o f  y o u r  e x e r c i s e  o r  n o t .  J u s t  l i k e  w e  p r a c t i c e  b a l a n c e  i n  o u r 

f o o d  c h o i c e s ,  w e  m u s t  a l s o  p r a c t i c e  b a l a n c e  b e t w e e n  o u r  e x e r c i s e 

a n d  r e s t  d a y s . 

LAD IES 
WHO L IFT

RELAT IONSH IP  WITH  FOOD
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06 TDEE

Components of  daily  

energy expenditure  

(RMR ,  TEF,  PA ,  NEAT )

“Relationshi  p  with  food , ”  

such a  loaded phrase ! 
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COMponents of daily energy 
expenditure:  RMR,  TEF,  PA,  NEAT 

 

T h r e e  c o m m o n  s c e n a r i o s  I  s e e  f r e q u e n t l y  a r e :

	 +   w o r r y i n g  a b o u t  o v e r e a t i n g ,

 	 +  u n d e r e s t i m a t i n g  t h e  a m o u n t  o f  e n e r g y  n e e d e d  f o r  a c t i v e  	

	 i n d i v i d u a l s ,  

	 + a n d  m i s e s t i m a t i n g  f o o d  i n t a k e .  

T h e  f i r s t  t y p i c a l l y  r e s u l t s  i n  a n x i e t y  a n d  s t r e s s  a r o u n d  m e a l  t i m e s , 

a n d  t h e  s e c o n d  o f t e n  l e a d s  t o  c h r o n i c  u n d e r e a t i n g ,  w h i c h  n e g a t i v e l y 

a f f e c t s  a t h l e t i c  p e r f o r m a n c e ,  f e m a l e  h o r m o n e s ,  a n d  c a n  t r i g g e r 

s e e m i n g l y  u n c o n t r o l l a b l e  o v e r e a t i n g .  T h e  t h i r d  c r e a t e s  t h e  f r u s t r a t i n g 

s i t u a t i o n  w h e r e  p e o p l e  p e r c e i v e  t h e m s e l v e s  “ t o  b e  d o i n g  e v e r y t h i n g 

r i g h t , ”  b u t  a r e  n o t  s e e i n g  t h e i r  d e s i r e d  w e i g h t  c h a n g e .

K n o w l e d g e  i s  p o w e r ,  a n d  i t  c a n  b e  s o  h e l p f u l  t o  u n d e r s t a n d  t h e 

m u l t i p l e  c o m p o n e n t s  o f  e n e r g y  e x p e n d i t u r e  d u r i n g  t h e  d a y  a n d  n i g h t . 

O u r  b o d i e s  a r e  c o n s t a n t l y  u s i n g  e n e r g y ,  e v e n  w h i l e  a t  r e s t ,  a n d  t h i s 

k n o w l e d g e  i s  u s e f u l  t o  d e b u n k  s o m e  n u t r i t i o n  m i s c o n c e p t i o n s  o f t e n 

t o u t e d  i n  t h e  f i t n e s s  c o m m u n i t y ,  s u c h  a s  “ I  c a n ’ t  e a t  a f t e r  a  c e r t a i n 

h o u r , ”  “ I  n e e d  t o  w o r k  o u t  a n  e x t r a  h o u r  f o r  t h i s  d i n n e r , ”  o r  i d e a s 

a b o u t  “ j u m p s t a r t i n g  y o u r  m e t a b o l i s m . ”

L e t ’ s  b r e a k  d o w n  t h e  T D E E  -  o r  To t a l  D a i l y  E n e r g y  E x p e n d i t u r e .  T h i s  i s 

t h e  t o t a l  a m o u n t  o f  c a l o r i e s  y o u  u s e  i n  a  2 4  h o u r  p e r i o d .  R e m e m b e r 

t h a t  a  c a l o r i e  i s  a  u n i t  o f  e n e r g y ,  u s e d  t o  e x p r e s s  h o w  o u r  b o d i e s 

t r a n s f o r m  e n e r g y  f r o m  t h e  f o o d  w e  e a t .  T h e r e  a r e  S I X  b i o l o g i c a l 

p r o c e s s e s  w h i c h  a r e  a l w a y s  h a p p e n i n g  i n  o u r  b o d i e s  ( s a m e  f o r  a l l 

l i v i n g  c r e a t u r e s ) :  m o v e m e n t ,  r e s p i r a t i o n ,  g r o w t h ,  r e p r o d u c t i o n , 

e x c r e t i o n ,  a n d  n u t r i t i o n .  Yo u r  m e t a b o l i s m  i s  a l w a y s  w o r k i n g ,  a n d  t h e r e 

a r e  n o  s u p p l e m e n t s  t o  t a k e  w h i c h  w i l l  i n c r e a s e  i t .

LAD IES 
WHO L IFT

TDEE

TDEE 
TOTAL DAILY ENERGY EXPENDITURE

60%

30%

10%

BMR

BASIC METABOLIC RATE

PHYSICAL ACTIVITY

NEAT/NEPA + EXERCISE

TEF 

THERMIC 

EFFECT OF FOOD
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LET’S BREAK
DOWN THE TDEE

TDEE

L e t ’ s  b r e a k  d o w n  t h e  T D E E  o r  To t a l  D a i l y 

E n e r g y  E x p e n d i t u r e .  T h i s  i s  t h e  t o t a l  a m o u n t 

o f  c a l o r i e s  y o u  u s e  i n  a  2 4  h o u r  p e r i o d . 

R e m e m b e r  t h a t  a  c a l o r i e  i s  a  u n i t  o f  e n e r g y , 

u s e d  t o  e x p r e s s  h o w  o u r  b o d i e s  t r a n s f o r m 

e n e r g y  f r o m  t h e  f o o d  w e  e a t .  T h e r e  a r e 

S I X  b i o l o g i c a l  p r o c e s s e s  w h i c h  a r e  a l w a y s 

h a p p e n i n g  i n  o u r  b o d i e s  ( s a m e  f o r  a l l  l i v i n g 

c r e a t u r e s ) :  m o v e m e n t ,  r e s p i r a t i o n ,  g r o w t h , 

r e p r o d u c t i o n ,  e x c r e t i o n ,  a n d  n u t r i t i o n .  Yo u r 

m e t a b o l i s m  i s  a l w a y s  w o r k i n g ,  a n d  t h e r e  a r e 

n o  s u p p l e m e n t s  t o  t a k e  w h i c h  w i l l  i n c r e a s e  i t . 
 

To t a l  D a i l y  E n e r g y  E x p e n d i t u r e  i s  t h e  s u m  o f 

t h e  f o l l o w i n g

	 R M R :  R e s t i n g  M e t a b o l i c  R a t e

	 E x E E :  E x e r c i s e  E n e r g y  E x p e n d i t u r e

	 N E AT:  N o n - E x e r c i s e  A c t i v i t y  		

 	 T h e r m o g e n e s i s

	 T E F :  T h e r m a l  E f f e c t  o f  F o o d

i s  t h e  b a r e  m i n i m u m  o f  c a l o r i e s  n e e d e d  t o 

S U R V I V E  w h i l e  l y i n g  d o w n  i n  a  c o n s c i o u s  s t a t e . 

T h i s  i s  t h e  e n e r g y  t h a t  g o e s  t o w a r d s  k e e p i n g 

y o u r  h e a r t  b e a t i n g ,  y o u r  l u n g s  w o r k i n g ,  y o u r 

b r a i n  f u n c t i o n i n g ,  y o u r  b l o o d  c i r c u l a t i n g , 

a n d  u n s u r p r i s i n g l y  m a k e s  u p  t h e  g r e a t e s t 

p e r c e n t a g e  o f  T D E E  a t  6 0 - 7 5 % .  M u l t i p l e 

p r e d i c t i v e  e q u a t i o n s  a r e  u s e d  t o  e s t i m a t e  t h e 

R M R ,  a n d  a n y  T D E E  c a l c u l a t o r  w i l l  u s e  o n e  o r 

m u l t i p l e  o f  t h e s e  e q u a t i o n s  a s  t h e  b a s i s  f o r 

e s t i m a t i n g  d a i l y  c a l o r i c  n e e d s .

R M R  i s  s t r o n g l y  c o r r e l a t e d  t o  l e a n  b o d y  m a s s 

( a k a  m u s c l e s  a n d  y o u r  o r g a n s )  ,  m e a n i n g 

l a r g e r  p e o p l e ,  a t h l e t e s ,  a n d  y o u n g e r  p e o p l e 

w i l l  u s u a l l y  h a v e  a  h i g h e r  R M R .  Tr a n s l a t i o n - 

t h e  m o r e  m u s c l e s  y o u  h a v e ,  t h e  m o r e  e n e r g y 

y o u r  b o d y  u s e s  d u r i n g  t h e  d a y ,  e v e n  a t  r e s t . 

O r g a n s  a n d  m u s c l e  d e m a n d  a  l o t  o f  e n e r g y , 

a n d  w h e n  w e  c a n ’ t  c h a n g e  h o w  m a n y  o r g a n s 

w e  h a v e ,  w e  c a n  i n c r e a s e  o u r  m u s c l e  m a s s 

t h r o u g h  p r o g r e s s i v e  m u s c l e  o v e r l o a d .  We  s e e 

a  d e c l i n e  i n  R M R  o f  a b o u t  2 - 3 %  p e r  d e c a d e  f o r 

w o m e n  a n d  m e n  r e s p e c t i v e l y ,  h o w e v e r ,  t h i s  i s 

b e l i e v e d  t o  b e  d u e  t o  t h e  u n f o r t u n a t e  r e a l i t y 

t h a t  m o s t  o f  u s  l o s e  l e a n  b o d y  m a s s  a s  w e  a g e . 

Tr a n s l a t i o n -  t h e  m o r e  m u s c l e s  y o u  h a v e ,  t h e 

m o r e  e n e r g y  y o u r  b o d y  u s e s  d u r i n g  t h e  d a y , 

e v e n  a t  r e s t .  O r g a n s  a n d  m u s c l e  d e m a n d  a  l o t 

o f  e n e r g y ,  a n d  w h e n  w e  c a n ’ t  c h a n g e  h o w  m a n y 

o r g a n s  w e  h a v e ,  w e  c a n  i n c r e a s e  o u r  m u s c l e 

m a s s  t h r o u g h  p r o g r e s s i v e  m u s c l e  o v e r l o a d

THE RESTING 
METABOLIC RATE (RMR)

AEE

TEF

RMR
6 0 - 7 0 %

1 0 - 3 0 %

1 0 %

R M R :  R e s t i n g  M e t a b o l i c  R a t e 
r e s t i n g  m e t a b o l i c  r a t e :  c a l o r i e s 
b u r n e d  a t  r e s t .  d e t e r m i n e d  b y  b o d y 
s i z e  ( h e i g h t / w e i g h t ) ,  a g e ,  g e n d e r ,  f a t 
f r e e  m a s s ,  f a t  m a s s

A E E :  A c t i v i t y  E n e r g y  E x p e n d i t u r e 
c a l o r i e s  b u r n e d  t h r o u g h  a c t i v i t y -
p h y s i c a l  a c t i v i t y  ( i n t e n t i o n a l  e x e r c i s e ) 
u n i n t e n t i o n a l  a c t i v i t y  ( N E AT )

T E F :  T h e r m i c  e f f e c t  o f  f o o d 
a l o r i e s  b u r n e d  t h r o u g h  d i g e s t i o n 
a n d  s t o r a g e  o f  f o o d  y o u  e a t .

BRAIN
240kcal/kg/day

HEART
440kcal/kg/day

SKELETAL MUSCLE
13kcal/kg/day

KIDNEYS
440kcal/kg/day

LIVER
200kcal/kg/day

RESIDUAL MASS
12kcal/kg/day



LAD IES 
WHO L IFT

L
A

D
IE

S
-W

H
O

-L
IF

T
.C

O
M

49

i s  e x a c t l y  w h a t  i t  s o u n d s  l i k e ,  t h e  c a l o r i e s  b u r n e d  t h r o u g h  d e l i b e r a t e  w o r k o u t s . 

T h e r e  i s  A  LOT  o f  v a r i a b i l i t y  i n v o l v e d  i n  e s t i m a t i n g  c a l o r i e s  b u r n t  f r o m  a 

w o r k o u t ,  i n c l u d i n g  w h a t  t y p e  o f  e x e r c i s e  y o u  d o ,  h o w  l o n g  y o u  w o r k  o u t  f o r , 

a n d  t h e  i n t e n s i t y  o f  t h e  e x e r c i s e .  E x E E  c o n t r i b u t e s  a n  e x t r e m e l y  v a r i a b l e 

p e r c e n t a g e  t o  t h e  T D E E ,  r a n g i n g  f r o m  m i n i m a l  i n  s e d e n t a r y  i n d i v i d u a l s  t o  5 0 % 

i n  h i g h l y  a c t i v e  a t h l e t e s .  P l e a s e  t a k e  i n f o r m a t i o n  f r o m  a c t i v i t y  t r a c k e r s  a n d 

c a r d i o  m a c h i n e s  w i t h  a  g r a i n  o f  s a l t ,  a s  t h e  c a l o r i c  e x p e n d i t u r e  t e n d s  t o  b e 

o v e r e s t i m a t e d .  We i g h t l i f t i n g  a l m o s t  a l w a y s  b u r n s  l e s s  c a l o r i e s  t h a n  e x p e c t e d ! 

i s  a l l  t h e  o t h e r  m o v e m e n t s  y o u  d o  d u r i n g  t h e  d a y ,  l i k e  w a l k i n g  a r o u n d  a t  t h e 

g r o c e r y  s t o r e ,  f i d g e t i n g ,  g e t t i n g  a n t s y  d u r i n g  a  m o v i e ,  t a k i n g  t h e  s t a i r s  i n s t e a d 

o f  t h e  e l e v a t o r ,  e v e n  s t a n d i n g  a n d  m a i n t a i n i n g  y o u r  p o s t u r e .  S i m i l a r l y  t o  E x E E , 

N E AT  i s  h i g h l y  v a r i a b l e ,  b u t  r a n g e s  f r o m  5 - 1 5 %  o f  t h e  T D E E .  W h e n  w e  t r a c k  s t e p 

g o a l s ,  t h a t  i s  a  g o o d  i n d i c a t o r  o f  t h e  l e v e l  o f  N E AT d u r i n g  t h e  d a y.  N E AT i s  a n 

o f t e n  o v e r l o o k e d  c o m p o n e n t  f o r  w e i g h t  c h a n g e ,  a n d  i s  a n  e a s i l y  m a n i p u l a t e d 

v a r i a b l e .  H i g h  l e v e l s  o f  N E AT o f t e n  c a n  b e  b e n e f i c i a l  f o r  f a t  l o s s  g o a l s , 

h o w e v e r ,  c a n  b e  d e t r i m e n t a l  f o r  m u s c l e  g a i n  g o a l s  i f  a d e q u a t e  c a l o r i e s  a r e  n o t 

c o n s u m e d .

exercise   energy expenditure   (exee )

non-exercise   acti v ity 
thermogenesis   (NEAT )

TDEE

person doing 

strenuous work

person doing 

sEATED work

NEAT
NEAT

TEA TEA

TEF TEF

BMR BMR

2 5 0 0  c a l o r i e s
5 0 0  c a l o r i e s

To t a l  D a i l y 
E n e r g y  E x p e n d i t u r e 
4 5 0 0  c a l o r i e s

To t a l  D a i l y 
E n e r g y  E x p e n d i t u r e 
2 5 0 0  c a l o r i e s

N o n - E x e r c i s e  A c t i v i t y 
T h e r m o g e n e s i s  c a n  v a r y 
VA S T LY  b e t w e e n  t w o 
i n d i v i d u a l s  o f  s i m i l a r  s i z e , 
w h i c h  m e a n s  t h a t  N E AT c a n 
h a v e  a  s i g n i f i c a n t  i m p a c t 
o n  y o u r  w e i g h t  l o s s  e f f o r t s .



LAD IES 
WHO L IFT

L
A

D
IE

S
-W

H
O

-L
IF

T
.C

O
M

50

A l l  t h e s e  c o m p o n e n t s  a d d  u p  t o  s h o w  t h e  m a n y 

d i f f e r e n t  w a y s  y o u r  b o d y  u s e s  e n e r g y  c o n t i n u o u s l y 

d u r i n g  a  2 4  h o u r  p e r i o d .  E v e n  i f  y o u  d i d  a b s o l u t e l y 

n o t h i n g  a l l  d a y ,  y o u  s t i l l  n e e d  e n e r g y!  E a t i n g  f o o d 

d o e s  n o t  n e e d  t o  b e  e a r n e d  w i t h  e x e r c i s e ,  a n d  y o u r 

p h y s i c a l  a c t i v i t y  m a k e s  u p  a  m i n o r i t y  o f  y o u r  d a i l y 

e n e r g y  n e e d s  w h e n  c o m p a r e d  t o  w h a t  y o u r  b o d y 

n e e d s  t o  j u s t  s t a y  a l i v e .  S u r e ,  y o u r  g e n e r a l  a c t i v i t y 

l e v e l  w i l l  g u i d e  s e t t i n g  c a l o r i c  o r  i n t a k e  g o a l s ,  b u t 

p e o p l e  w i l l  a l s o  n o t i c e  a  n a t u r a l  d e c r e a s e  i n  a p p e t i t e 

i f  a c t i v i t y  l e v e l  i s  d e c r e a s e d .  I t ’ s  j u s t  a s  o k a y  t o  e a t  o n 

a  r e s t  d a y  a s  i t  i s  o n  a  w o r k o u t  d a y. 

TDEE

“Eating   food does not

need to  be  earned

with exercise  . ”
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A s  w e  d i s c u s s e d  b e f o r e ,  t h e r e ’ s  n o t  a  r i g h t  o r 

w r o n g  w a y  t o  s t r u c t u r e  y o u r  e a t i n g  d u r i n g  t h e 

d a y.  I f  y o u ’ r e  a  p e r s o n  w h o  h a s  n e v e r  e a t e n 

b r e a k f a s t  i n  y o u r  l i f e  a n d  d o e s n ’ t  p l a n  t o  s t a r t 

n o w ,  i t ’ s  t o t a l l y  f i n e  t o  j u s t  e a t  l u n c h  a n d 

d i n n e r .  I f  y o u ’ r e  a  p e r s o n  w h o  l i k e s  t o  g r a z e 

d u r i n g  t h e  d a y ,  e a t i n g  m u l t i p l e  s m a l l  m e a l s 

m i g h t  b e  t h e  w a y  t o  g o  f o r  y o u .  E x p e r i m e n t ! 

R e m e m b e r ,  t h e r e  i s  n o t h i n g  s p e c i a l  a b o u t 

i n t e r m i t t e n t  f a s t i n g  f o r  w e i g h t  l o s s ,  i t  i s 

s i m p l y  a n o t h e r  w a y  t o  c r e a t e  a  c a l o r i c  d e f i c i t . 

M a n y  p e o p l e ,  e s p e c i a l l y  i f  t h e y  h a v e  l o w e r 

n u t r i t i o n a l  n e e d s ,  l i k e  h a v i n g  t w o  l a r g e  m e a l s 

i n s t e a d  o f  s p r e a d i n g  o u t  c a l o r i e s  m o r e  e v e n l y. 

A g a i n ,  o t h e r s  f i n d  t h e y  e n j o y  e a t i n g  m o r e 

f r e q u e n t l y  d u r i n g  t h e  d a y  a n d  w o u l d  p r e f e r  t o 

h a v e  t h e i r  c a l o r i e s  s p r e a d  o u t  e q u a l l y  d u r i n g 

t h e  d a y.  I t  d o e s n ’ t  m a t t e r  f o r  w e i g h t  l o s s ! 

F o c u s  o n  c o n s i s t e n t l y  h i t t i n g  y o u r  c a l o r i e  a n d 

p r o t e i n  g o a l s  i n  a  w a y  t h a t  m a k e s  s e n s e  f o r 

y o u .

Q u e s t i o n s  t o  a s k  w h e n  y o u  a r e  t h i n k i n g  a b o u t 

y o u r  m e a l s  a n d  w h a t  f o o d  t o  m a k e ,  r e g a r d l e s s 

o f  t h e  s i z e  o r  t i m i n g ,  a r e  t h e  f o l l o w i n g .

S n a c k s  a r e  a  g r e a t  t i m e  t o  e i t h e r  p a i r  a 

p r o d u c e  a n d  p r o t e i n  t o g e t h e r ,  l i k e  t h e 

f o l l o w i n g  c o m b i n a t i o n s ,  o r  t o  i n c o r p o r a t e  f u n 

f o o d s  i n t o  y o u r  d i e t .  T h e  p r o d u c e  a n d  p r o t e i n 

c o m b i n a t i o n  i s  s a t i s f y i n g  a n d  f i l l i n g  ( t h a n k s 

p r o t e i n  a n d  f i b e r ! ) ,  a s  w e l l  a s  t a s t y  a n d  e a s y 

t o  e a t  o n  t h e  g o .

	

+  S a l t e d  n u t s  a n d  d r i e d  f r u i t

+  P e a n u t  b u t t e r  o n  c e l e r y  s t i c k s  ( a d d  r a i s i n s   	

    o r  s u n f l o w e r  s e e d s  f o r  A n t s  o n  a  L o g ! )

+  H u m m u s  a n d  r a d i s h e s

+  G r e e k  y o g u r t  w i t h  b e r r i e s

+  S t r i n g  c h e e s e  a n d  a n  o r a n g e

+  P r o t e i n  b a l l s  w i t h  b l a c k b e r r i e s

+  B o i l e d  e g g s  w i t h  c a r r o t  s l i c e s

+  P e a n u t  b u t t e r  w i t h  a n  a p p l e

+  E d a m a m e  w i t h  c u c u m b e r

+  B e e f  j e r k y  w i t h  a  p e a r

+  S m o k e d  t o f u  w i t h  s l i c e d  b e l l  p e p p e r

+  C o t t a g e  c h e e s e  w i t h  p e a c h e s

+  R o a s t e d  c h i c k p e a s  w i t h  c e l e r y  s t i c k s 

 

Ta k e  a  l o o k  a t  s o m e  r e c i p e  i d e a s  i n  t h e 

f o l l o w i n g  p a g e s  f o r  b r e a k f a s t ,  l u n c h ,  a n d 

d i n n e r .  M o s t  a r e  a r o u n d  5 0 0 - 6 0 0  k c a l s ,  w h i c h 

i s  u s u a l l y  g o o d  f o r  a  m e a l .  A g a i n ,  t h i s  m i g h t 

c h a n g e  f o r  y o u  b a s e d  o n  y o u r  g o a l s ,  e s p e c i a l l y 

i f  y o u  p r e f e r  t o  h a v e  m u l t i p l e  s m a l l  m e a l s 

t h r o u g h o u t  t h e  d a y.  C a l o r i c  e s t i m a t e s  a r e  j u s t 

e s t i m a t e s ,  t h e  e x a c t  a m o u n t  w i l l  v a r y  b a s e d 

o n  b r a n d s ,  a c t u a l  f o o d  w e i g h t .

P u t t i n g  a l l  t h e s e  c o m p o n e n t s  t o g e t h e r  i s 

i m p o r t a n t  f o r  f u l l n e s s ,  s a t i e t y ,  t a s t e ,  a n d 

n u t r i e n t  d e n s i t y.  P r o t e i n - r i c h  f o o d s  p r o m o t e 

s a t i e t y ,  t h e  f i b e r  i n  p r o d u c e  a n d  c a r b s 

p r o m o t e s  f u l l n e s s ,  a n d  a d d e d  f a t  p r o v i d e s 

n u t r i e n t  a b s o r p t i o n ,  s a t i e t y ,  a n d  p a l a t a b i l i t y. 

P l u s ,  e v e r y  h u m a n  c u i s i n e  o n  t h i s  p l a n e t  e a t s 

t h e s e  c o m p o n e n t s  t o g e t h e r !  T h i s  b a l a n c e 

w o r k s  i f  y o u  a r e  e a t i n g  A m e r i c a n ,  T h a i , 

E t h o p i a n ,  I n d i a n ,  M e x i c a n ,  F r e n c h  .  .  .

I n  a  r e a l l y  g e n e r a l  s e n s e ,  p o r t i o n  s i z e s  a r e 

g e n e r a l l y  e s t i m a t e d  a s  b e l o w.  P l e a s e  k e e p  i n 

m i n d ,  t h i s  i s  G E N E R A L a n d  m i g h t  n o t  a p p l y  t o 

y o u  b a s e d  o n  y o u r  i n t a k e  a n d  g o a l s . 

Does my meal have a .  .  .

 

Protein?

          Produce?

		    Carb?

		           Added fat?

REC IPES ,  PORT IONS

C A R B S
a r o u n d  1  c u p  c o o k e d  ( r i c e ,  p a s t a ,  o a t m e a l , 
e t c . ) ,  1  c u p  c o l d  c e r e a l ,  2  s l i c e s  o f  b r e a d ,  1 
E n g l i s h  m u f f i n ,  1  b a g e l ,  1  l a r g e  w r a p ,  4 - 6  s m a l l 
c o r n  t o r t i l l a s

P R O T E I N
3 - 6  o z  o f  p r o t e i n  f o o d s ,  1  c u p  o f  b e a n s  o r 
l e n t i l s ,  2 - 3  e g g s ,  1  c u p  o f  d a i r y  ( m i l k ,  y o g u r t ) 

P R O D U C E
1 - 2  c u p s  o f  r a w  o r  r o a s t e d  v e g e t a b l e s ,  1  p i e c e 
o f  f r u i t ,  1 - 2  c u p s  o f  c u t  f r u i t  o r  b e r r i e s 

A D D E D  FAT
1  t s p  -  1  t b s p  f o r  c o o k i n g  f a t ,  1 - 2  t b s p  s a l a d 
d r e s s i n g ,  ¼  c .  g u a c a m o l e  o r  h u m m u s ,  2 - 4  t b s p 
o f  n u t s  o r  s e e d s ,  1 - 2  t b s p  n u t  b u t t e r ,  1  t s p  -  1 
t b s p  b u t t e r ,  2  t b s p  c r e a m  c h e e s e ,  1  t b s p  m a y o 
 

https://minimalistbaker.com/5-ingredient-protein-balls/
https://www.loveandlemons.com/roasted-chickpeas/#wprm-recipe-container-43307
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+  1  E n g l i s h  m u f f i n  ( 1 3 0  c a l o r i e s )  s p r e a d  /c  1  t s p  b u t t e r  (4 0  k c a l )

+  2  e g g s  ( 1 4 0  k c a l )  o r  6  o z  f i r m  t o f u *  ( 1 8 0  k c a l )  s c r a m b l e d  

+  ¼ - ½  c .  f r o z e n  s p i n a c h 

+  1  s l i c e  c o w  o r  p l a n t - b a s e d  c h e e s e  ( ~ 8 0  k c a l )

+  P l u s  1  p i e c e  o f  f r u i t  o r  1  c u p  b e r r i e s ,  c u t  f r u i t ,  e t c  ( ~ 8 0  k c a l s ) 

S c r a m b l e  y o u r  e g g s  o r  t o f u  w i t h  s p i n a c h ,  a d d  a  s l i c e  o f  c h e e s e ,  e a t  y o u r 

s a n d w i c h  w i t h  a  s i d e  o f  f r u i t .

* T h i s  b a k e d  b r e a k f a s t  t o f u  r e c i p e  i s  m y  f a v o r i t e  -  s o  e a s y!

B r e a k f a s t  To f u  ( T h e  N o  M e a t  A t h l e t e  C o o k b o o k )

+  1  b a n a n a  ( 1 0 0  k c a l )

+  1  c u p  f r o z e n  m a n g o  ( 1 3 0  k c a l )

+  1  m e d i u m  c a r r o t  ( 2 5  k c a l )

+  1  i n c h  f r e s h  g i n g e r  r o o t  ( p e e l e d  o r  u n p e e l e d ,  d o e s n ’ t  m a t t e r )

+  1  c u p  u n s w e e t e n e d  s o y  m i l k  o r  c o w ’ s  m i l k  ( 7 0  k c a l )  S o y  h a s  m o r e  p r o t e i n  t h a n  	

	 t h e  o t h e r  p l a n t  m i l k s  a t  7  g  p e r  c u p !

+  1 - 2  s c o o p s  p r o t e i n  p o w d e r  ( ~ 1 0 0  k c a l s  f o r  2 0  g )  W h a t e v e r  t h e  a m o u n t  y o u   	

 	 n e e d  t o  g i v e  2 0 - 4 0  g  p r o t e i n

+  ¼  t s p  t u r m e r i c

+ D a s h  o f  c r a c k e d  b l a c k  p e p p e r 

w o r k s  s y n e r g i s t i c a l l y  t o  p r o m o t e  i n c r e a s e d  a b s o r p t i o n  o f  c u r c u m i n ,  a n 

a n t i - i n f l a m m a t o r y  c o m p o n e n t  i n  t u r m e r i c

+  E n o u g h  w a t e r  t o  b l e n d !

500 kcal ,  28  g  protein  ,  8  g  fiber

425 kcal ,  3 1  g  protein  ,  9  g  fiber

BREAKFAST SANDWICH

Mango G inger 
Carrot Smoothie  

BREAKFAST

REC IPES ,  PORT IONS

https://www.veggiessavetheday.com/breakfast-tofu-no-meat-athlete-cookbook/
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+  1  s m a l l  z u c c h i n i ,  d i c e d  ( 2 0  k c a l )

+  1  s m a l l  a p p l e ,  d i c e d  ( 7 5  k c a l )

+  ½  c u p  d r y  r o l l e d  o a t s  ( 1 5 0  k c a l )

+  1 - 2  s c o o p s  p r o t e i n  p o w d e r  ( ~ 1 0 0  k c a l s  f o r  2 0  g )

+  2  t b s p  g r o u n d  f l a x s e e d  ( 6 0  k c a l )

+  1  t b s p  p e a n u t  b u t t e r  ( 9 5  k c a l )

+  1  c u p  u n s w e e t e n e d  s o y  m i l k  o r  c o w ’ s  m i l k  ( 7 0  k c a l )

+  Wa t e r  t o  d e s i r e d  c o n s i s t e n c y

M i x  a l l  i n g r e d i e n t s  t o g e t h e r ,  a d d  w a t e r  t o  g i v e  y o u  t h e  c o n s i s t e n c y  t h a t  y o u 

l i k e .  K e e p  i n  m i n d  t h a t  t h e  f l a x  s e e d s  w i l l  a b s o r b  w a t e r  a n d  m a k e  t h e  m i x t u r e 

t h i c k e r !  L e a v e  o v e r n i g h t  a n d  e n j o y  h o t  o r  c o l d  t h e  n e x t  m o r n i n g .

+  1  w h o l e  w h e a t  b a g e l  ( 2 4 0  k c a l )

+  4  o z  s m o k e d  s a l m o n  ( 1 3 2  k c a l )

+  2  t b s p  c r e a m  c h e e s e  o r  n o n - d a i r y  c r e a m  c h e e s e  ( 1 0 0  k c a l )

+  ½  c u p  s l i c e d  c u c u m b e r  ( 8  k c a l )

+  I d e a s  f o r  o p t i o n a l  s p r i n k l e  o n  t o p -  b a g e l  s e a s o n i n g ,  n u t r i t i o n a l  y e a s t , 

c r a c k e d  p e p p e r  a n d  s e a  s a l t
 

To a s t  y o u r  b a g e l  ( o r  n o t ,  I  d o n ’ t  k n o w  y o u ) ,  s p r e a d  w i t h  c r e a m  c h e e s e ,  t o p  w i t h 

s a l m o n  a n d  c u c u m b e r s .  R e a d y  t o  e a t !

550 kcal ,  42  g  protein  ,  17  g  fiber

475 kcals ,  30  g  protein  ,  8  g  fiber

Zucchini    Apple 
Overnight   Oats 

Smoked Salmon Bagel 

BREAKFAST

REC IPES ,  PORT IONS
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+  1  s e r v i n g  o f  c h i c k p e a  s a l a d  ( 1 6 9  k c a l )

+  2  s l i c e s  E z e k i e l  b r e a d  ( 1 6 0  k c a l )

+  L e t t u c e ,  t o m a t o ,  o n i o n ,  p i c k l e  e t c  f o r  s a n d w i c h

+  ¼  c .  h u m m u s  ( 1 1 0  k c a l s )

+  1  c u p  s l i c e d  b e l l  p e p p e r s  ( 2 5  k c a l )

M a k e  y o u r  s a n d w i c h  w i t h  h u m m u s  a n d  b e l l  p e p p e r s  o n  t h e  s i d e !

+  4  o z  d e l i  m e a t  ( h a m ,  t u r k e y )  O R  4  s l i c e s  v e g a n  d e l i  s l i c e s *  ( 1 2 5  k c a l )

+  1  o z  c h e d d a r  o r  p l a n t - b a s e d  c h e e s e  ( 1 1 5  k c a l )

+  1 0  R i t z  o r i g i n a l  c r a c k e r s * *  ( 1 6 5  k c a l )

+  1  c u p  g r a p e s  ( 1 0 5  k c a l )

C u t  y o u r  m e a t  a n d  c h e e s e  i n t o  c u t e  c u b e s  o r  s l i c e s ,  p a i r  w i t h  y o u r  c r a c k e r s , 

e n j o y  y o u r  f r u i t !

* To f u r k e y  a n d  W h o l e  F o o d s  3 6 5  b o t h  m a k e  t a s t y  v e g a n  d e l i  s l i c e s !

* * a  s u r p r i s e  v e g a n  p r o d u c t

460 kcals ,  22  g  protein  ,  19  g  fibe R

Simple  Veganista

5 10  kcals ,  34  g  protein  ,  3  g  fiber

Chick pea of  the  Sea” 
Sandwich

“

THE  ADULT  LUNCHABLE

LUNCH

REC IPES ,  PORT IONS

https://simple-veganista.com/
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( T H E  T R I C K  T O  A  G O O D  S A L A D  I S  T O  P U T  I N  LO T S  O F  T E X T U R E S  &  F L A V O R S )

+  2 - 3  c u p s  r o m a i n e  l e t t u c e ,  c h o p p e d  o r  r i p p e d  i n t o  b i t e - s i z e  p i e c e s

+  2  h a r d - b o i l e d  e g g s ,  c h o p p e d  ( 1 4 0  k c a l )

+  2  t b s p  s h e l l e d  s u n f l o w e r  s e e d s  ( 9 5  k c a l )

+  1  m e d i u m  a p p l e ,  d i c e d  ( 1 2 0  k c a l )

+  ½  c u p  c r o u t o n s  ( 9 5  k c a l )

+  1  t b s p  s a l a d  d r e s s i n g  ( b a l s a m i c  w o u l d  b e  g o o d ,  o r  p o p p y s e e d ! )  ( 5 0  k c a l )

+  1  c u p  c a n n e d  f a t - f r e e  r e f r i e d  b e a n s  ( 1 8 0  k c a l s )

+  4  s m a l l  c o r n  t o r t i l l a s  ( 2 1 0  k c a l s )

+  1  c u p  f r o z e n  p e p p e r  a n d  o n i o n  m i x  ( o r  f r e s h  i s  c o o l  t o o )  ( 2 5  k c a l )

+  1  t s p  o l i v e  o i l  (4 0  k c a l )

+  C u m i n  o r  t a c o  m i x  f o r  s e a s o n i n g

+  ¼  o f  a  l a r g e  a v o c a d o  o r  ½  o f  a  s m a l l  o n e  ( 6 0  k c a l )

+  S a l s a
 

S a u t e  p e p p e r s  a n d  o n i o n  i n  t h e  o l i v e  o i l  w i t h  a  s m a l l  a m o u n t  o f  c u m i n  o r  t a c o 

m i x  s e a s o n i n g ,  g a r l i c  p o w d e r ,  a d d  s a l t  t o  y o u r  t a s t e .  Wa r m  y o u r  b e a n s  u p  o n 

t h e  s t o v e ,  h e a t  t h e  t o r t i l l a s .  To p  t h e  t o r t i l l a s  w i t h  r e f r i e d  b e a n s ,  a v o c a d o ,  a n d 

s a l s a ,  s a u t e e d  v e g  o n  t h e  s i d e . 

500 kcals ,  20  g  protein  ,  10  g  fiber

475 kcals ,  20  g  protein  ,  20  g  fiber

Apple  Sunflower Salad 

REF INED  BEANS TACO

LUNCH

REC IPES ,  PORT IONS
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+  4  o z  f r o z e n  p r e c o o k e d  s h r i m p ,  d e f r o s t e d  ( 1 3 5  k c a l )

+  2  o z  d r y  a n g e l  h a i r  p a s t a  t o  g i v e  1  c u p  c o o k e d  p a s t a  ( 2 2 0  k c a l )

+  1  c u p  s t e a m e d  f r e s h  o r  f r o z e n  b r o c c o l i  ( 2 4  k c a l )

+  2  t b s p  p e s t o  ( 1 2 5  k c a l )

C o o k  y o u r  p a s t a ,  m i x  i n  s h r i m p ,  b r o c c o l i ,  a n d  p e s t o .  G a r n i s h  w i t h  s o m e  f r e s h 

p a r s l e y ,  c i l a n t r o ,  r e d  p e p p e r  f l a k e s ,  P a r m e s a n ,  o r  n u t r i t i o n a l  y e a s t !

+  4  o z  b a k e d  B B Q  t e m p e h *  ( 2 1 7  k c a l s ,  p l u s  5 5  k c a l s  f o r  ~ 2  t b s p  B B Q  s a u c e )

 +  1  m e d i u m  b a k e d  p o t a t o  ( 1 6 0  k c a l ) ,  t o p p e d  w i t h  2  t s p  c o w  o r  p l a n t - b a s e d 

b u t t e r  ( 7 0  k c a l )

+  1  c u p  r o a s t e d  b r u s s e l  s p r o u t s ,  w i t h  1  t s p  o f  o l i v e  o i l  p e r  1  c u p  r a w  ( ~ 7 8  k c a l )

B a k e  y o u r  t e m p e h ,  p o t a t o ,  a n d  r o a s t  s o m e  b r u s s e l  s p r o u t s !  Yo u  c a n  d o  i t  a l l 

u s i n g  a  3 7 5  d e g r e e  o v e n ,  o r  m i c r o w a v i n g  a  p o t a t o  i s  s u p e r  e a s y  a n d  f a s t . 

* Te m p e h  i s  a  t r a d i t i o n a l  f e r m e n t e d  s o y  f o o d  f r o m  I n d o n e s i a .  I t  h a s  a  g r e a t 

n u t t y  f l a v o r  a n d  t o n s  o f  p r o t e i n !  Yo u  c a n  f i n d  i t  a t  Tr a d e r  J o e ’ s ,  W h o l e  F o o d s , 

M a r i a n o s ,  a n d  s o m e t i m e s  J e w e l ,  u s u a l l y  i n  t h e  r e f r i g e r a t e d  p r o d u c e  s e c t i o n . 

B B Q  t e m p e h  i s  s u p e r  e a s y  a n d  t a s t y!  C u t  a n  8  o z  b l o c k  o f  t e m p e h  i n t o  8  e q u a l 

s l i c e s ,  p u t  i n t o  a  b a k i n g  d i s h ,  a n d  a d d  ½  c u p  s t o r e  b o u g h t  b a r b e c u e  s a u c e .  F l i p 

t h e  s l i c e s  s o  t h e y  a r e  c o m p l e t e l y  c o v e r e d  i n  s a u c e .  B a k e  a t  3 7 5  d e g r e e s  f o r 

a b o u t  2 0  m i n u t e s .

	

504 kcals ,  38  g  protein  ,  5  fiber

58 1  kcals ,  30  g  protein  ,  1 1  g  fiber

PESTO SHR IMP PASTA

BBQ TEMPEH

DINNER

REC IPES ,  PORT IONS
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+  1  s e r v i n g  o f  E g g  R o l l  i n  A  B o w l  ( ~ 2 1 7  k c a l s )

+  - C o u l d  a l s o  u s e  g r o u n d  c h i c k e n  o r  t u r k e y

+  V e g a n  t :  u s e  c r u m b l e d  t o f u ,  G a r d e i n  B e e f l e s s  G r o u n d ,

    L i g h t l i f e  G i m m e  L e a n 

+  1  c u p  c o o k e d  w h i t e  r i c e  ( 2 0 0  k c a l s )

+  1  s e r v i n g  o f  s h a k s h u k a  ( 3 8 0  k c a l s )

+  1  s l i c e  o f  I t a l i a n  b r e a d  ( 1 3 0  k c a l s )

 S e r v e  a n d  e a t !

4 17  kcals ,  30  g  protein  ,  4  g  fiber

5 10  kcals ,  25  g  protein  ,  10  g  fiber

EGG  ROLL  IN  A  BOWL

Smoky White  Bean 
Shakshuka

DINNER

REC IPES ,  PORT IONS

PINCH OF  YUM

BUDGET Bytes

https://pinchofyum.com/15-minute-meal-prep-egg-roll-in-a-bowl#tasty-recipes-48419
https://www.gardein.com/beefless-and-porkless/gluten-free/beefless-ground
https://lightlife.com/product/gimme-lean-beef/
https://www.budgetbytes.com/smoky-white-bean-shakshuka/
https://pinchofyum.com/
https://www.budgetbytes.com/
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K r a u s e ’ s  F o o d  & t h e  N u t r i t i o n  C a r e  P r o c e s s 

T h e  “ n u t r i t i o n  b i b l e ”  a l l  R D s  k n o w  a n d  l o v e 

 

S p o r t s  N u t r i t i o n :  A  H a n d b o o k  f o r  P r o f e s s i o n a l s 

M o r e  a d v a n c e d ,  i n - d e p t h  s p o r t s  n u t r i t i o n

N I H  D i e t a r y  S u p p l e m e n t  Fa c t  S h e e t s

h t t p s : //o d s . o d . n i h . g o v/ f a c t s h e e t s / l i s t - a l l /

 

E x a m i n e -  I n d e p e n d e n t  A n a l y s i s  o n 

S u p p l e m e n t s  a n d  N u t r i t i o n

h t t p s : //e x a m i n e . c o m

S a i l r a b b i t -  B M R ,  T D E E ,  a n d  B M I  C a l c u l a t o r 

( v e r y  i n - d e p t h )

h t t p s : // w w w. s a i l r a b b i t . c o m / b m r /

 

I n t e r n a t i o n a l  S o c i e t y  o f  S p o r t s  N u t r i t i o n 

P o s i t i o n  S t a n d :  p r o t e i n  a n d  e x e r c i s e 

 

P o s i t i o n  o f  t h e  A c a d e m y  o f  N u t r i t i o n  a n d 

D i e t e t i c s ,  D i e t i t i a n s  o f  C a n a d a ,  a n d  t h e 

A m e r i c a n  C o l l e g e  o f  S p o r t s  M e d i c i n e : 

N u t r i t i o n  a n d  A t h l e t i c  P e r f o r m a n c e 

 

N u t r i t i o n a l  N o n s e n s e  D e t e c t i o n  K i t 

P r a c t i c e  s k e p t i c i s m  a n d  c r i t i c a l  t h i n k i n g 

t o w a r d s  n u t r i t i o n  c l a i m s !

T h e  Tr u t h  A b o u t  Yo u r  S l o w  M e t a b o l i s m 

A  l i t t l e  c r a s s  a n d  c e r t a i n l y  m a l e - c e n t r i c ,  b u t 

g o o d  p o i n t s  a n d  g o o d  r e s e a r c h  r e f e r e n c e s

I n t u i t i v e  E a t i n g 

“ B u i l d i n g  a  h e a l t h y  r e l a t i o n s h i p  w i t h  y o u r  b o d y 

a n d  m a k i n g  p e a c e  w i t h  f o o d ”

 

S p o r t s  N u t r i t i o n  G u i d e b o o k 

A  g r e a t  i n t r o d u c t i o n  t o  g e n e r a l  s p o r t s 

n u t r i t i o n

W h a t  t o  E a t 

M a r i o n  N e s t l e  b r e a k s  d o w n  m a r k e t i n g  l i n g o 

a n d  f o o d  l a b e l s  a t  t h e  s u p e r m a r k e t

R e n a i s s a n c e  Wo m a n 

D e t a i l e d  l i f t i n g - s p e c i f i c  s p o r t s  n u t r i t i o n

TEXTBOOKS WEBSITES

ONLINE ARTICLES

BOOKS

RESOURCES

https://evolve.elsevier.com/cs/product/9780323340755?role=student
https://www.eatrightstore.org/product-type/books/sports-nutrition-a-handbook-for-professionals-sixth-edition
https://ods.od.nih.gov/factsheets/list-all/
https://www.sailrabbit.com/bmr/
https://www.sailrabbit.com/bmr/
https://www.sailrabbit.com/bmr/
https://www.sailrabbit.com/bmr/
https://www.sailrabbit.com/bmr/
https://jissn.biomedcentral.com/articles/10.1186/s12970-017-0177-8
https://jissn.biomedcentral.com/articles/10.1186/s12970-017-0177-8
https://jandonline.org/article/S2212-2672(15)01802-X/fulltext
https://jandonline.org/article/S2212-2672(15)01802-X/fulltext
https://jandonline.org/article/S2212-2672(15)01802-X/fulltext
https://jandonline.org/article/S2212-2672(15)01802-X/fulltext
https://dieteticallyspeaking.com/nutritional-nonsense-detection-kit/
https://physiqonomics.com/slow-metabolism/
https://read.macmillan.com/lp/intuitive-eating-4th-edition/
https://nancyclarkrd.com/product/sports-nutrition-guidebook-fifth-edition/
https://www.foodpolitics.com/what-to-eat-an-aisle-by-aisle-guide-to-savvy-food-choices-and-good-eating/
https://nancyclarkrd.com/product/sports-nutrition-guidebook-fifth-edition/
https://renaissanceperiodization.com/renaissance-woman#details-section
https://nancyclarkrd.com/product/sports-nutrition-guidebook-fifth-edition/
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T h e  s e r v i n g  s i z e  m a y  n o t  b e  t h e  s a m e  a s  t h e  p o r t i o n  s i z e !  ( o r  t h e  a m o u n t  o f  f o o d  y o u ’ l l  a c t u a l l y 
e a t )  T h i s  e x a m p l e  i s  f o r  c e r e a l  -  i t  m a y  b e  m o r e  r e a l i s t i c  t o  e a t  t w o  c u p s  f o r  b r e a k f a s t  b u t  o n e  c u p 
f o r  a  s n a c k .  I f  y o u  a r e  e a t i n g  t w o  c u p s  -  t h a t ’ s  c o o l ,  j u s t  r e m e m b e r  t o  d o u b l e  t h e  n u m b e r s  b e l o w. 
A n d  w e i g h i n g  f o o d s  b y  t h e  g r a m  w i l l  a l w a y s  b e  m o r e  a c c u r a t e  t h a n  u s i n g  m e a s u r i n g  c u p s / s p o o n s  f o r 
t r a c k i n g .

Yo u  c a n  s e e  t h e  n e w  n u t r i t i o n  l a b e l s  h a v e  t h e  d i f f e r e n t  t y p e s  o f  f a t s  b r o k e n  o u t !  M a n u f a c t u r e r s  a r e 
p e r m i t t e d  t o  r o u n d  n u m b e r s  w i t h i n  c e r t a i n  l i m i t s ,  w h i c h  i s  w h y  w e  s e e  1 g  o f  t o t a l  f a t  b u t  0 g  l i s t e d 
f o r  a l l  t h e  i n d i v i d u a l  t y p e s .  S o  w e  d o n ’ t  k n o w  w h a t  k i n d  o f  f a t  t h a t  1 g  i s ,  b u t  i t  d o e s n ’ t  m a t t e r  t h a t 
m u c h  -  i t ’ s  a  t i n y  a m o u n t !

L i m i t i n g  s o d i u m  f o r  h e a l t h y  a c t i v e  i n d i v i d u a l s  w i t h o u t  h y p e r t e n s i o n  i s  a c t u a l l y  n o t  r e c o m m e n d e d  - 
s o d i u m  i s  a  c r u c i a l  e l e c t r o l y t e  w e  l o s e  t h r o u g h  w a t e r  l o s s e s  ( e . g .  s w e a t ) .  I f  y o u  e a t  s u p e r  s a l t y  f o o d , 
y o u  w i l l  m o s t  l i k e l y  s e e  s c a l e  w e i g h t  i n c r e a s e  -  b u t  d o n ’ t  p a n i c ,  i t ’ s  j u s t  w a t e r  w e i g h t .

To t a l  C a r b o h y d r a t e s  a r e  A L L c a r b o h y d r a t e s  i n  t h e  s e r v i n g  s i z e  -  a g a i n ,  b r o k e n  d o w n  i n t o  i n d i v i d u a l 
c a t e g o r i e s .  Yo u ’ r e  u s u a l l y  l o o k i n g  f o r  h i g h e r  D i e t a r y  F i b e r  a n d  l o w e r  A d d e d  S u g a r s  -  u n l e s s ,  l i k e , 
i t ’ s  c a n d y.  To t a l  S u g a r  m i n u s  A d d e d  S u g a r  i n d i c a t e s  t h e  n a t u r a l l y  o c c u r r i n g  s u g a r  i n  t h a t  f o o d ,  l i k e 
f r u c t o s e  i n  f r u i t  o r  l a c t o s e  i n  m i l k .

H e r e  p r o t e i n  i s  c o m i n g  f r o m  t h e  b r o w n  r i c e  -  t h e r e  a r e  s m a l l  a m o u n t s  o f  p r o t e i n  i n  m o s t  g r a i n s .
A l l  p r o t e i n  a d d s  u p  d u r i n g  t h e  d a y!  I f  y o u  a r e  l o o k i n g  t o  u s e  a  f o o d  a s  y o u r  m a i n  p r o t e i n  s o u r c e  i n
a  m e a l ,  i t  s h o u l d  p r o v i d e  ~ 2 0 - 3 0 g  p r o t e i n  p e r  p o r t i o n  s i z e

T h e  m i c r o n u t r i e n t  p o r t i o n  -  l e s s  t h a n  5 %  o f  t h e  D V  i s  c o n s i d e r e d  “ l o w ” ,  g r e a t e r  t h a n  2 0 %  i s 
c o n s i d e r e d  “ h i g h . ”  T h i s  c e r e a l  i s  a n  o k  s o u r c e  o f  c a l c i u m  a n d  i r o n ,  l o w  i n  p o t a s s i u m  a n d  v i t a m i n  D 
( w h y  d i d  t h e y  e v e n  p u t  t h i s ? )

I n g r e d i e n t s  a r e  l i s t e d  i n  o r d e r  o f  h i g h e s t  c o n t e n t  t o  l o w e s t  c o n t e n t ,  e . g  t h i s  c e r e a l  h a s  m o r e  b r o w n 
r i c e  t h a n  c a n e  s u g a r .  We  c a n  s e e  t h a t  t h e r e  a r e  F O U R  t y p e s  o f  a d d e d  s w e e t e n e r s  i n  t h i s  h i p p i e 
c e r e a l  -  c a n e  s u g a r ,  f r u c t o o l i g o s a c c h a r i d e s ,  m o l a s s e s ,  a n d  h o n e y.

tHE  SERVING  S IZE 

FATS

SOD IUM

TOTAL  CARBOHYDRATES

PROTE IN

MICRONUTR IENT

INGRED IENTS

RESOURCES



L
A

D
IE

S
-W

H
O

-L
IF

T
.C

O
M

62

INTRO

WORK ON  YOU
FOR  YOU

LAD IES 
WHO L IFT
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T h a n k  y o u  f o r  r e a d i n g  t h e  L a d i e s  w h o  L i f t  n u t r i t i o n  g u i d e . 
We  h o p e  t h a t  y o u  c o m e  t o  t h i n k  o f  t h i s  g u i d e  a s  a  r e s o u r c e  y o u  c a n  c o m e  b a c k  t o 
a g a i n  a n d  a g a i n  w h e n  t h e  w o r l d  o f  d i e t s  a n d  f a d s  a n d  i n t e r n e t  f i t n e s s  s t a r s  t e l l s  y o u 
t h a t  l e m o n  w a t e r  w i l l  h e l p  y o u  b u r n  f a t  ( a l s o  n o t  t r u e ) .  L e t  t h i s  b e  y o u r  a n c h o r  t o  r e a l 
i n f o r m a t i o n  a n d  r e a l  s o l u t i o n s  w h e n  p u t  t o  w o r k  c o r r e c t l y.

We  w a n t  e v e r y  L a d i e s  w h o  L i f t  l a d y  t o  h a v e  a  h e a l t h y  r e l a t i o n s h i p  w i t h  f o o d ,  t r a i n i n g , 
a n d  t h e i r  b o d y ,  a n d  h o p e  t h a t  t h i s  g u i d e  h a s  b e e n  h e l p i n g  i n  t a k i n g  t h a t  a  s t e p 
f u r t h e r .  A s  a l w a y s - L a d i e s  w h o  L i f t  i s  h e r e  f o r  y o u  i f  y o u  h a v e  a n y  o t h e r  q u e s t i o n s , 
c o m m e n t s  o r  c o n c e r n s .

So please  feel  free  to  reach out  to  us  at  

ladieswholiftchi   @gmail .com

LAD IES 
WHO L IFT

THANK YOU
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@Rae .wholifts

LAD IES -WHO-L IFT.COM

LAD IESWHOL IFTchi @gmail .COM


